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-श्नी अरविद 


इस पद्धतिका थोड़ा-वहुत कामं 
लेनेसे मुज्ञे अपनी दृष्टिकी शक्तिका 
विकास करने ओर उसे टिकाये 
रखनेमें फायदा हुआ है । डों० पटेल 
मिशनरी उत्साहुसे कायं कर रहे 
है । यह्‌ पुस्तकं सवको लामदायक 
सिद्ध होगी 


- उमाशंकर जोशी 


. डां० गोविन्दमाईके ये प्रयोग 
विलकुल सीघे-सादे, सरल ओर स्वयं 
घरं वैठे कर स्के एसे हं। 

~ धूमकेतु 


अखिका मूल्य समञ्नेवाे तथा 
इस रत्नकौ रक्षा करनेकी अभिलाषा 
रखनेवाके छोटे-वडे सवको - इस 
पृस्तकसे काम उठाना चाहिये । 


~ ˆ कुमार " 
किताव प° विनोबवाजीको अच्छी 


लगी है। उन्होने हम लोगोको मी 
पठ्नेकी सिफारिड की है। 


~ दामोदरदास मूंदड़ा 
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इस पद्धतिका थोड़ा-वहुत लाम 
> अपनी दृष्टिकी शावितका 
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ग्ष्द्रारका नैतिक आधार" आदि 


चर हस 


अनुवादक तथा संपादक 
गोरीशंकर जोशी 
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जिनके आशो्वदि ओर प्रेरणा मेरे अस्तित्व ओर सफल्तके स्वामी हें 
उन 


गुरुदेव श्री अरविन्द तथा श्री माताजीको 
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इग पद्धतिका थोड़ा-वरन 
^ इषि 


प्रकालकीय 


नवजीवन टृस्टने अव तक गांधीजी द्वारा छिखी हुई “आरोग्यकौ 
कुंजी ", ' कुदरती उपचार" ओर “ शाकाहारका नैतिक आधार" आदि 
आरोग्य सम्बन्धी पुस्तके प्रकारित कौ दहै। अव हम इसी श्रेणीमें 
एक ओौर मह््वपू्णं पुस्तक प्रकारितः कर रहै टै । यह्‌ पुस्तक मूल 
गुजराती संस्करण “ आंख साचववानी कठा" का हिन्दी रूपान्तर है । 
यथावश्यक कहीं-कहीं थोडा-वहुत परिवर्तन किया गया है। 

इस पुस्तकके ठेखक डॐं° गोविन्दमाई' पटेल नेव्-विशेषज्ञ ह । 
उन्दने अपनी उपचार-पद् तिमे प्राकृतिक चिकित्सा, आयुर्वेद, होमियो- 
पेथो ओौर एकोपैथी समीका समन्वय साधा है 1 वे किसी एक शास्त्रको 
पकड़कर नहीं बैठे, फिर मी वे हवा, पानी, प्रकारा, मिट्टी, आका -इन 
नैसगिक्त तत्त्वोकी सहा्रतासे उपचार करनेसं अधिक विश्वास रखते हं । 

इस पुस्तकमं उन्होंने न केवर आंखोकी रश्चाके उपाय वताय है, 
बल्कि आहारम उचित पोषक द्रव्योके सेवन, परिवतंन तथा योग्य व्यायाम 
आदिसे सम्पणं स्वास्थ्यकी संभाल कंसे रखी जाये, इसका भी गुर बताया है । 

आजके इस यंत्र-युगमं मनुष्यका जीवन भी एक यंत्र जैसा ही वन 
गया है । लोम ओर अधिक मुनाफेकी वृत्तिके कारण शुद्ध खानपानकी 
चीजे भी प्राप्त होनां दुष्कर हो गया है। इस कारण अनेक प्रकारके 
रोग वदते जा रह है । आंखके रोगियोकी संख्या भी कम नहीं है । 

अख हमारे शरीरका सबसे महतत्वपुणे ओर बेशकीमती अंग 
है। उसकी रक्षा तथा जतनके तौर-तरीके हर करंसीको ~ आबाल-वृद्ध, 
स्त्री-पुरुषको - जानने एवं अपनाने चाहिये । 

इस पुस्तकमे लेखकने इसकी सरल विवि समञ्ञाई है । हमे आशा 
है, इस पुस्तकसे आम जनता अधिकसे अधिक लाम उटठायेगी । ® 
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भूमिका 


प्रकृतिने या ईङवरने मनुष्यको जो इद्धियां दी हँ, उनमे सवसे 
महत्त्वकी इन्द्रिय है अख । त्वचा तो जिसे स्यं करती रहै उसे ही 
पहचानती है । हम मानते हँ कि नाक द्रुरसे सूघ सकती दहै । लेकिन 
सच वात यह्‌ दै कि सुगंधित या दुगेन्धित वस्तुमं से अत्यन्त सूक्ष्म 
कण निकल कर जव नाकको स्पदो करते है, तमी हम गंघको जान 
पाते हं । स्वादके लिए कंठ ओर जिह्वा मी स्पशं पर ही आधार 
रखते हँ । कान जो आवाज सुनते हँ उसमें आवाज करनेवाली वस्तुका 
कानसे स्पदे सले न हो, मगर आवाज, यानी आन्दोलन जव हवामें से 
आकर कानके अन्दरकी श्रवणेन्द्रिय पर टकराते हैँ तमौ हम ध्वनि 
सुन सकते हँ । जहां ावाजके आन्दोरन लानेके लिए हवाका माध्यम 
नहीं होता, वहां आवाज नहीं पहुंच सकती । आवाज स्थानीय वस्तु 
दै । उसकी पहुंच मर्यादित है । 


जो प्रकाश एक सेकण्डमे एक राख चछियासी हजार मीलकी 
गतिसे दौडता है, उस प्रकाशको आकाश-गंगासे पृथ्वी तक आनेमे 
सैकड़ों वर्षका प्रवास करना पड़ता दहै । इतनी दूरकी चीजें आंखे देख 
सकती हं, यह कितना महान आक्चयं है ! जो ध्रूवतारा हम उत्तर 
दिशामे देखते हं उसके प्रकाशको पृथ्वी तक आनेमे साठ वषं लगते 
है । ओौर फिर मी हम उस ध्रुवतारेको आंखोसे देख सकते है ! 

हमं एसी अखं मिली है, इसीलिए हम अनन्तके विस्तारकी 
कल्पना मी कर सक्ते हं । कुदरतने आंखोकी रक्नाके लिए हमे पल्के 
दीह । विना कुछ कटै-सुने वे हर क्षण आंखोकी सेवा करती हे । 
रात्तको जव हम सोते हँ, तभी आंखोको सम्पुणं आराम मिरुता. है । 
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अखोकी सार-संमाल रखनेकौ कला प्रत्येक मनुष्यको जाननी 
चाहिये । इस कलाका परिचय देनेवाी पुस्तक डँ० गोविन्दभार्दने हमे 
दी है) उन्होने जनता पर वड़ा उपकार क्रिया है। डोँ० गोविन्दमाई 
अखिके विज्ञानके विशेषज्ञ तो ह ही, साथ ही मानव-जीवनकी 
परिस्थित्तिका टीक-ठीक ज्ञान होनेके कारण उन्होने बहुमूल्य व्यावहारिक 
सूचनां भी दी हँ । एक पुरानी कहावत है कि “शरीर चंगा तो मन 
चंगा' । इस कहावतका उपयोग करके वे समञ्ञाते ह कि केवल 
आंखोका उपचार करनेसे पूरा-मूरा राभ नहीं मिलता । शरीर चंगा 
तो आंख चंगी ' -- इस सूत्रको ध्यानमें रखकर मनुष्यको सम्पूणं शरीर- 
के आरोग्यकी अौर उसे वरवान वनानेकी सावधानी रखनी चाहिय । 


यह्‌ बात बिलकुल सही है कि अगर शरीर स्वस्थ न हौ तो 
शक्ति स्थायी नहीं रहेगी । केकिन कमी-कमी एेसा भी होता है कि 
सारा शरीर तो स्वस्थ होता है, मगर अखं खराव होती ह । इसलिए 
यह जरूरी है कि शरीरके साथ-साथ हमें आंखोकी मी खास चिन्ता 
रलनी चाहिये । ओर यहं सावचानी तथा सेवा केवल युवावस्था 
तक दही हम रखे, इतना काफी नहीं है, बल्कि जव तकं जिन्दा 
रहँ तव तक, अन्त समय तक, सामान्य आरोग्यकी भांति आंखो पर 
भी ध्यान देना जरूरी हैः। 


अखोकी सार-संमाल रखनेकी ताखीम सवसे पहले माता-पिता, 
सगे-सम्बन्वियो ओर तमाम गुरुजनोकी ओरसे बच्चोको मिलनी चाहिये । 
उन्हें यह वात जान केनी चाहिये करि यदि इसमे वे लापरवाह्‌ रहे 
तो बडा पाप करते हें। 


लेक्रिन सव माता-पिताओसे सम्पकं कंसे साधा जाय ? सामाजिक 
कार्यकर्ता अथवा नेता तो इतर प्रवृत्तियोमें फंसे रहते हँ, इसलिए 
वे माता-पितासे मिलकर संस्कृतिके समस्त तत्त्वोको जाग्रत नहीं रख 
सकते । अतः तमाम चीजोका वोज्ञ पाठशालाओं ओर रिक्षकोके सिर 
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पर डाल देते हँ । पुस्तके तैयार की जाये । पुस्तकं खरीदकर वालकोके 
हाथमे दी जाये ओौर शिक्षक उनके पाठ विद्याधियोसे रटायें - यह 
दूसरा उपाय समाजके हाथमे है । इस प्रकार नयी पीद़ीको सुधारनेका 
प्रयास किया जा सकता है। यदि यह्‌ व्यवस्था एक बार दाखिल हौ 
जाय, तो फिर इसमे वीरे-धीरे सुधार किया जा सकता है। 


ररीरको जिस प्रकार हम आराम देते है, उसी प्रकार उसे 
व्यायाम ओर आहार मी देते हँ मौर नुकसान. पहुंचानेवारी प्रवृत्तिसे 
दारीरको वचाते हँ। आंखोको भी आराम ओरं आहारकी जरूरत 
होती दै। व्यायाम तो वे सारे दिन करती ही रहती है। दुरुर 
तक देखना, खेतों ओर वगीचोकी हरियाली देखना, सूर्योदय ओर 
सूर्यास्तिकी शोभा देखना, आकारके तारे आदि देखना -- यह्‌ सव 
अंखोके लिए उत्तम खुराक है। बालकोके लिए उपयोगी सिद्ध होने- 
वाली अनेक वातं गोविन्दभाईने अपनी पूस्तकमे वताई दँ । पाठ- 
शालाओंमे इस पुस्तकका व्यवस्थित अध्ययन कराना ही चाहिये । 


इस प्रकार . अच्छी-ते-अच्छी सूचनाएँ गोविन्दभारईने दी हे। 
संक्षेपमे कटं तो इस पुस्तकमे जितनी जानकारी दी गई है, उतनी 
जानकारी प्रत्येक युवक-युवतीको होनी ही चाहिये । 
सच्निधि, राजघाट, काका काठेकर 
नई दिल्ली 





लेखकका निवेदन 


आजके यंत्रयुगमे जीवन कृत्रिम, यंत्रवत्‌ ओर पराधीन वन 
गया है। यह्‌ विलकुल स्वाभाविक है कि इस पराधीन जीवनमें 
आरोग्य-रभ्ना ओौर ने्र-रक्षा स्वयं करनेकी वात -- नियमोका पालन 
करके, खुद मेहनत करके स्वास्थ्यकी कमाई करने ओर उसकी रक्षा 
करनेकी बात -- किसीको पसन्द न आये । लेकिन इस अस्वामाविक 
स्वाभाविकतामं ही हमारे स्वास्थ्यका दिवाला निकलने ओर रोगोकी 
संख्या वदृनेका मूलं कारण छिपा हुजा है । इस पराधीन ओर पराव 
लम्बी मनोदशामं से जनताको जाग्रत करने, आरोग्य ओर नेत्र-रक्ना 
अपने प्रयत्नसे करने तथा आवश्यक लोक-जागृतिकी ज्योति प्रगट 
करनेकं हेतुसे यह्‌ पुस्तक लिखो गई है। 


स्वतन्त्र मारतके पराधीन मानसवाले नागरिकोको रक्षाकी यह्‌ 
प्रवृत्ति नई मालूम होती दै! फिर वह्‌ आत्मरक्नाकी हो या आरोग्य 
ओर ने्र-रक्षाकी ! इसका मुख्य कारण यह टै कि स्वयं रक्षा करलेके 
किए जरूरी संस्कार, रिक्षा ओौर तालीम हमें नहीं मिली है। परिणाम- 
स्वरूप आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा स्वथं करनेकौ अपेक्षा यह काम वैद्य या 
डाक्टर करे, इसे हम अधिकं पसन्द करते हँ । इससे यहं सिद्ध होता 
है कि हमे दूसरों पर आधार रखनेवाला पराधीन जीवन ही अधिक 
पसन्द है। किन्तु सेकंड वर्षसि ओौरोके हाथों आत्मरला या आरोग्य 
ओौर नेत्र-रक्ना दरवा कर हमने क्या हासिर किया ? सचमुच इस प्रकार 
यदि आरोग्य आओौर नेव्ोकी रक्षा हुई होती, तो यह प्रदन कवका ही सुलक्च 
गया होता ओौर हमारे शरीर सुदृढ ओर सुन्दर वन गये होते 1 ऊेकिन 
द्रसका जो नतीजा आया ठै, उसे सब कोई जानते हँ । आज आरोग्य 
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ओर नेत्र-रक्चाका प्रदन अधिक जटिक वन गया है, अधिक गंभीर वन 
गया है। हमारे शरीर निवल, रोगोके आवास ओर आहारके वजाय 
अधिक दवा खानेवाले वन गये दहै । अखं निस्तेज ओर चङ्मेकी गुलाम 
बन गर हँ। रोगों. ओर दवाओकी संख्या पाँच-दस गुनी बढ़ गई है, 
फिर भी आरोग्य हमसे दूर टी दुर मागता जा रहा दहै, 


अमेरिका ओर अन्य वढे-चटढे, सभ्य माने जानेवाले देश विज्ञानके 
विकासमे लूब आगे निकल गये हँ । पेनिसिलीन, स्टरप्टोमायसौन ओर्‌ 
ओरियोमायसीन जैसे प्रतिक्रिया पैदा करनेवाक्ञे इंजेक्शन ओर ` दवायें 
थोकवंद तयार करके वे दुनियाकी सेवामे पेश करते है । मगर वर्हांकी 
जनता इन दवाओंकी खतरनाक प्रतिक्रियाओके वारम अत्यन्त जाग्रत 
है ओर दवाओंका उपयोग करनेके वदे रोग ही उत्पन्न नहो एेसा 
जीवन जीनेके लिए सदा प्रयत्न करती दै । वे खोग रोग पैदा करनेवारी 
आदतोको ति्लाजलि देकर उनकौ जगह स्वस्थ वनानेवाली आदतोका 
अभ्यास करते ह, खुराकमें पौष्टिक त्त्वको प्रधानता देते दै ओर इस 
प्रकार जाग्रत जीवनका निर्माण करते हैँ] वे मानते हँ कि रोगमुक्त 
रहनेके लिए सदा जाग्रत ओौर प्रयत्तशील रहना एक पवित्र॒ कतव्य 
है एदण्लप०य 38 एष्ट प €प्ा८ -{रोगका उपचार करनेके 
वदे रोग हीन हो इस प्रकार जीना सीखे-इस स्वाणिम सूत्रके 
सुनहरे रंगसे उनका जीवन सदा रंगा हुआ रहता दै । 


जो रोग आरोग्यकी कीमत समन्चते हँ ओौर हमेशा स्वस्थ रहनेके 
किए जीवनपयंन्त, हर क्षण स्वास्थ्यके नियमोके पालनकी आवद्यकता 
मानते है, उन्ह ही ` दरअसक आरोग्य-काभः होना चाहिये । "जैसा 
वोयं वेसा पायें ' -- इस कटावतको आगे वढाकर कहं तो कहना 
होगा -- “जव तक वोये तब तक पायं । * अर्थात्‌ सवको यह्‌ वात 
भलीर्माति समज्ञ लेनी चाहिये क्रि खुदकी मेहनतसे कमाया हुजा 
स्वास्थ्य मी तमी तके टिकता दै, जव तक आरोग्यके नियमोका 


त 
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ठोक-ठीक पालन किया जाता है। जव तक स्वस्थ होते हँ तव तक 
वौमार होनेका प्रयत्न करनेमे निमग्न रहनेवाठेको तो उसके पुरुषार्थे 
अनुसार बीमारौ ही मिकेगी। वीमारीसे अच्छे होनेके टिएु डोक्टर 
या वैद्यके पाससे आरोग्य खरीदने पर भी उसकी रक्षा करनेकी शिक्षा 
न मिलनेके कारण लोग फिर उसे खो वैस्ते दँ 


हमारे देशमे आरोग्यका स्तर वहत नौचा है । कारण, हमारे देशमंं 
आरोग्य ओौर नेत्र-रक्षाकी शिक्षा ओर उसके वारेमं जाग्रतिका अमाव 
दै। इस कमीको दूर करनेके लिए सारी पद्टतियोका समन्वय करके 
एकं असरकारक ओर अनोखी पद्धति मैने तयार की है। 'ईङ्वरके 
किए जीना ही सच्चा जीवन है ' -- जीवनके इस महान हेतुको जीवन- 
का लक्ष्य वनाकर उसे सिद्ध करनेके लिए किस प्रकार जीना चाहिये 
इसे समद्धानेके लिए “ जीवन जीनेकी कला ' नामक अध्यायको इस 
पुस्तकमे प्रथम स्थान दिया गया दै। ईङ्वरके लिए जीनेके जरूरी 
साधन शरीर ओौर अखं हं । अतः शरीर ओर आंखोके आरोग्यकी 
रक्षा करना हमारा पवित्र कतव्य है । जिसका शरीर स्वस्थ दै, उसीकी 
आंखे भी स्वस्थ हो सकती रहै, इस नियमका अमल करनेके किए सने 
अपनी पद्धतिमे आयुर्वेदे आरोग्य सम्बन्धी नियमोको जाग्रत जीवनके 
निर्माणकी वुनियादमे रखकर उसके आधार पर आंखोकी रक्षाक्त 
प्रयोगोकी इमारत खडी की है। इन प्रयोगोको अधिक समृद्ध ओर 
प्रभावशाली वनानेके किए अभेरिकाके सुविख्यातं नेत्र-विशेषज्ञ डां० 
वेट्सके आखोको आराम देने ओर उन तेजस्वी वनानेके प्रयोगोका 
इस पूस्तकमे समावेश किया गया है। इस पद्धतिको वैज्ञानिक ओर 
अधिक फलठ्दायी वनाकर ही मै नहीं सुका, वल्कि अपने आरोग्य 
मंदिरमें पिले पचीस्र वर्षोमि इस पद्धतिको मैने सात हजार रोगियों 
पर आजमाया है, उसे अनुमवकी कसौटी पर कसा है ओर प्रयोगसिद्ध 
किया है। इस बातकी प्रतीति परिदिष्ट -रे मे दिये गये उदाह्रगोसे 
हो सकेगी । ये सफल उदाहरण स्वको आरोग्य ओर नेत्र-रक्षाके 
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किष प्रेरणा देकर ओर जाग्रत करके ही नहीं अटके, बल्कि उसके लिए 
प्रयत्तशील बनायेगे ओर यह विश्वास दिलायेगे कि आरोग्य ओर 
नेत्र-रक्ना अपने प्रयत्नसे हो सकती है ओर प्रयत्नं द्वारा उसे जीवन 
मर कायम मी रखा जा सकता है। 


इस पुस्तकंमें प्राचीन ओर अर्वाचीन पद्धतिका समन्वय देखनेको 
सिकेगा । चाक्षुष उपनिषद्की सूर्योपासनाका ओर अमेरिकिाके उां० 
बेट्सके श्रमरहित आदतों द्वारा अखे सुधारनेके प्रयोगोका इसमे सम- 
न्वय किया गया है । इतके सिवा, उपचारक दष्टिसे प्राचीन आयुरवेदकी 
दिनचर्याकी आचा र-संहिताको मुख्य आधार मानकर अन्यान्य पद्धतियोका 
समन्वय कृरनेमे हमने जरा मी आगापीछा नहीं किया । अलवत्ता, इसके 
पीछे रोगीका हित ही मुख्य हेतु रहा दै। 


“ ईरवरके लिए जीना ही सच्चा जीवन है" -- मानव-जीवन 
के इस लक्ष्यको समञ्ञानेके किए “जीवन जीनेकी कला ' नामक प्रक- 
रणको प्रथम स्थान देकर पुस्तकके प्राणको समृदढध॒वनानेका प्रथत्न 
किया गया दै। इस महान लक्ष्यको प्राप्तं करनेके लिए शरीर ओर 
आंख महत्त्वके साधन हँ । इसलिए आरोग्य-रक्षा ओर नेत्र-रक्षाकी कला 
भ्रमुकी खोजमें निकले हुए सव प्रवासियोके लिए सीखना आवदयक है, इस 
दृष्टिसे इन दो प्रकरणोको सारी आवश्यक जानकारीसे समृद्ध बनाया 
गया है। इसके अतिर्क्ति, जाग्रत जीवनके निर्माणके प्रयोग पाठक धर 
वंठे कर सकं, इसके लिए जरूरी चित्र आदि देकर पुस्तकको अधिकसे 
अधिक मागंदशन देने लायक वनानेका सव तरहसे प्रयत्न किया गया 
है! इस पुस्तकको हिन्दीमं प्रकाशित करनेकी बात नवजीवन टस्टने 
स्वीकृत करके लोक-जाग्रतिकी प्रवृत्तिके प्रचार-कायंको गति प्रदान कीं 
है, इसके च्ए मै उसका आमार मानता हं । आशा है यह पुस्तक 
लोगोको जीवन जीत्ेकी, आरोग्य-रक्षाकी ओर नेत्र-रक्षाकी कला 
सिखा कर उनके जीवनमें जाग्रतिको ज्योत प्रगट करेगी । 
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यह्‌ पुस्तक जिस रूपमे प्रगट हौ रही दै, उसे तैयार करनेमें 

प्रत्यक्ष या परोक्ष रीतिसे सलाह, सूचना ओर सहयोग देनेवाटे तमाम 

मित्रों ओर शुमाकांक्षियोका मँ यहां आसार मानूँ तो अप्रासंगिक नहीं 
माना जायगा । 


 आरोग्य-मंदिर ' गोविन्द्माई परेल 
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सच्ची आध्यात्मिकता जीवनके त्यागमं नही, परन्तु एक दिव्य 
पूणताके द्वारा अपूर्णं जीवनको पूर्णं बनानेमें है । 
-- श्री माताजी 


१ 
जीवन जीनेकी कला 


हमारे योगका लक्ष्य जगतके अन्दर मुक्त वन कर जीना है, 
जगतके बाहर जाकर जीना नहीं । मुक्त रूपसे जीनेकी प्रभुकी इच्छाको 
पूणं करनेके लिए ही हम सव इस जगतमे अये है। 


--भी अरविन्द 


जीवन जीनेकी कला सीखनेकं छिए सवसे पहले हमे यह समज्ञ 
लेना चाहिये कि जीवनका अर्थं क्या है ओर उसका हेतु क्या है। 
विज्ञान कहता है -- “जीवन यानी गति '; परन्तु विज्ञानको यह्‌ पता 
नहीं कि लक्ष्यके विना गतिका अथं होता है -- गोल चक्करवाखी गति । 
ओौर गो गति, यानी प्रगति ओौर विकासका अमाव । परिचमके देशोने 
भौतिक विज्ञानका विकास खूब क्रिया है। विज्ञानके इस विकासने 
मानव-जीवन पर अपना वचंस्व स्थापित कर छया है। इसका नतीजा 
यह्‌ इजा कि जीवन आवकश्यकताओंका गुखाम, स्वच्छंद, अघ्राकरतिकं 
आर यात्रिक वन गया है। “जीवन यानी विकास'की सरल ओर 
स्वाभाविकः प्रक्रिया अवल्दध हो जानेसे जीवन अस्वामाविकताकी घुटन 
अनुभव करने लगा ओर विज्ञानकौी खड़ी की गई दीवारोके वीच बंदी 
वना हा जीवन अंधकारमें गोल-गोल चक्कर क्गाने लगा । इस 
कारण अशांत ओौर जटिक वने हुए जीवनके प्रस्नोका हर खोजने 
ओर जीवनका हेतु समञ्लनेके लिए परिचमके लोग अव मारतम आते 
लगे हँ । यहा आनेके वाद उन्हें जीवनकौ नई व्याख्या मिलती है, 
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र आरोग्य ओर नेच-रक्ना 


“ जीवन, यानी ईरवरकी तरफ गति। जीवनके प्रत्येक व्यवहारमें 
ईरवरकी तरफ गतिका नाम ही है प्रगति; इसके सिवा अन्य दिशामें 
गतिका अथं है अधोगति।” 

जीवनका अर्थं क्या है ओौर जीवन धारण करनेका देतु क्या 
है ?-- यह प्ररन आध्यात्मिक जीवनके लिए परिपक्व वने जिज्ञासु तथा 
अमीप्सु वगम सहत्त्वका स्थान रखता है । कारण, इस प्ररनका उद्भव 
होनेका नाम ही जिज्ञासा दै। अज्ञात रूपसे इस प्रसनके उत्तरकी शोध- 
का नाम है अभीप्सा। ओौर इस प्रश्नके उत्तरकी सजग ओर व्यव 
स्थित शोघका नाम है साधना 1 

विदवके साथ ही जन्मे, अनादि कालसे चले आ रहै इस प्ररनका 
उत्तर वेदों तथा उपनिषदों द्वारा सैकड़ों वं पूर्वं दिये जानेके वावजूद 
अधिकतर मनुष्योंको वह सुनाई दिया हो या समञ्लमे आया हो एसा 
नहीं क्गता । कारण, अव मी वह्‌ प्रन आध्यात्मिक जीवनके प्रवेश- 
ह्वार पर जाग्रति ओर सक्रियताकी प्रतीक्षा करता खडा ही है! जीवन, 
यानी सक्रिय साधना -- यह वात शायद ही कोई समक्लता है । जीवनको 
सक्रिय साघनासे गदे विना इस प्रदनका उत्तर कंसे मिलेगा? 

सामान्य जीवनम ज्ञानपिपासा होती है । पढ़ने-किखने ओौर ज्ञान 
प्राप्त करनेमे जीवनका अधिकांश चरा जाता है। किन्तु इस प्राप्त 
ज्ञानके अनुसार जीवनम आचरण नहीं होता । दूसरा एक एसा वर्ग है, जो 
प्राप्त ज्ञानके अनुसार जीवनम आचरण करनेका प्रयत्न करता दै; ओर 
इसः प्रयत्नमें जाग्रति तथा अनुमवकी परिपक्वता होने पर " जीवनका 
अथं क्या है सौर उसका हेतु क्या है'-यह प्रशन उसके सामने 
उपस्थित होता है ओर उसे इसका उत्तर खोजनेके लिए प्रेरित करता 
है। इस प्रकारक अमीप्साकौ शुरुआत मनुष्यको सजग साघनाकी ओर 
ङे जाती है। 

सजग साधना प्रारम्म करनेके बाद देर-सवेर इस प्रनका 
उत्तर मिलना शुरू होता है। आव्यात्मिकं जीवनमे गहरे उतर कर 
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प्रकृतिके तीनों स्तरों -- मन, प्राण ओर शरीरको आंतरिक जीवनके रंगसे 
रगनेका जव हम प्रयत्न क रते ह, समस्त जीवनको आंतरिक जीवनके साथ 
संवादित वनाते हैँ अथवा अंतरकी अआवाजके अनुसार बाह्य जीवनको 
गढते हे, तव आध्यात्मिकं जीवन ही जीवनकौ स्वाभाविक क्रिया वन 
जाता है। इससे उल्टे प्रकारका जीवनं मरणके समान कगता ठै । वस, 
तमी ईच्वरकी कृपा प्राप्त होती है ओौर हमारे अंतरमे प्ररनको जन्म 
देनेवाला जीवनका स्वामी प्ररनका उत्तर देनेके लिए परदेके पीछे 
आकर उपस्थित होता है ओर कहता है, “ जीवनका हतु मै (ईरवर) 
हीह, ओर मेरे लिए जीना ही सच्चा जीना है।"' 


“ ईरवरके लिए जीनेका नाम ही जीना है 1" इस दृष्टिसे देखने 
पर आजका सामान्य जीवन शायद ही जीवन कहा जा सके । आजके 
जीवनका केन्द्र मन है ओर उसका लक्ष्य ईद्वर नहीं है । उसका लक्ष्य 
स्वार्थं ओर अहुंकारका विकास है । अनंत कालसे ट्म अहंकी ही साधना 
करते आये हँ । सुख ओर जांतिकी प्राप्तिके लिए हम अनेकोको दुःखी 
करते ह । शांतिके नाम पर युद्ध ओर फिर विशवगुद्ध करनेसे भी 
बाज नही आते। सुख ओर शांतिके नाम पर दुःख ओर अशांतिकी 
ही साधना करनेके हमं अभ्यस्त हौ गये हैँ । 

“ मौतिक विज्ञान परिचिमके जीवनका लक्ष्य है। 

जव कि 

आध्यात्मिक विज्ञान पूर्वके जीवनका प्राण है।" 


मौतिक विज्ञान सानव-प्रकृतिका सजंन रै । वह रक्तिं तो देता 
है, मगर ज्ञान नहीं देता। ज्ञानके विना शक्ति संहारक सिद्ध होती 
दै। दो विडवयुद्धोने जगतके जीवनको अंघकारमय वना दिया है, यह 
इसका जीवन्त प्रमाण है। विज्ञानने मानवको अपने अम्तरमे गहरे 
उतर कर, अंतरकी शविति प्राप्तं करके, अपनी प्रकृति पर विजय प्राप्त 
करनेके वदे चांद पर विजय प्राप्त करनेके लिए दौडाया । इस प्रकार 
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एक दिन वह मले चांदका वेताज बादशाह वन जाये, मगर अपनी 
परकृतिका तो वह्‌ गुराम ही रहेगा | 

सुख ओर गांतिके किए विज्ञानने रेडियो ओौर ट्टी विज्ञनकी 
खोज की। रेडियो संचालित विमान, तोप ओर वमकी खोज की। 
दूसरों पर अपना प्रसुत्व स्थापित करनेके लिए अनेक मनुष्योका क्षण- 
भरमे संहार कर सकं, एेसे विषैले ओर घातक हथियार दह्‌ निकाले । 
आज तक ॒विन्ञानकी इन सव खोजोका क्या हमने कभी शांतिके 
किए उपयोग किया है? दुसरोको दवाने ओर उन पर अपनी सत्ता 
चलानेके किए इनका उपयोग करके, दुःख ओर अशांति पैदा करके, 
हम सुख ओौर शांतिकी आशा कंसे कर सकते हँ ? इस प्रकार कथनी 
ओौर करनीमे मेद रखकर परोक्ष रूपमे हम अपने अन्दर अनेक प्रन 
खड़े करते ह जर अंतमे अपने-आपसे प्रन करते हैँ -- जीवनके मानी 
क्या हँ गौर उसका हेतु क्या दै? 

विश्वरचनाके मूलभूत हेतुको देखते हृए स्वाभाविक रूपमे, देर- 
सेर इस प्रदनका हमारे अंतरमें उदय होना एक अत्यन्त स्वाभाविक 
विकास है ओर एक अनिवायं आवश्यकता ह! इस प्ररनका जवाब 
तभी मि सकता है जव समस्त जीवन ईश्वरामिमुख वन जाय 
ओर हरएक व्थक्ति अपने लिए नियत किये हुए कायंको ईव रप्राप्ति- 
के साधनके रूपमे करे। कर्मयोगकी इस साधनाके द्वारा जीवनको 
ओर कमं करनेकी पद्धतिको शुद्ध करके मनुष्य जीवनके हितुरूप ईरवर- 
के साथ तादात्म्य सिद्ध करनेके लिए प्रकृतिके समस्त स्तरों - सन, 
प्राण, शरीर -को तैयार करे प्रत्येक मनुष्य यदि इस प्रकार ईङवरके 
लिए जीना शुरू करे, तो प्रत्येक परिवार, गाव, प्रांत, राष्ट ओर 
सारा विश्व ईख्वरके साथ ओतप्रोत हौ जाय ओौर जिस सुख तथा 
शांतिकी प्रतीक्षा हम अनन्त काक्से करते आ रहे है वह सिदध हो 
जाय । “ वसुधैव कुटुम्बकम्‌ ' मात्र शास्त्रवाक्य नहीं, बल्कि ठोस हकीकत 
वन जाय । 
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ईशोपनिषद्में कटा है - ' ईदावास्यमिदं सर्व॑ यत्कि च जगत्यां 
जगत्‌ 1" ईङ्वरने ' एकोऽहं वहु स्याम ' कट्‌ कर इस जगतमें अनेक 
स्वरूप धारण करके ईदइवरी जीवन जीकर वतानेका प्रयोग किया ठै। 
ईश्वर दारा अपने प्राकटचके लिए रची गई इस सृष्टिके जीवमात्रका 
लक्ष्य ईङ्वर ही होना चाहिये । इस हैतुसे जितनी मिन्नता, जितनी 
विमुखता होगी, उतनी ही अधिक विसंवादिता उत्पन्न होगी । जीवन 
ओर ईर्वरके वीच अंतर वदृगा । 


इस प्रकार ईरवरको लक्ष्य बनानेके वजाय अहंको लक्ष्य वनानेसे, 
व्यवितगत स्वार्थं ओर सुखके किए किये जानेवाले प्रयत्ने जो विष- 
चक्र शुरू होता है, वह्‌ जीवनको असंतोष ओौर दुःखसे भर देता है। 
ईर्वर ही सवै सुखो ओर सव प्रकारकी शांति तथा संतोषका धाम है। 
इस सुदृढ वास्तविकताकी अवगणना करके आजका जीवन ईङवरके 
विरुद किये गये खुले विद्रोह जसा वन गया है। इस विद्रोहके कारण 
जीवन असंतोष ओर अंधकारसे भर गया है। यदि हम जीवनकी 
इस परिस्थितिसे ऊव उठे हों, तो सव प्रकारकी सुख-शांतिके धामस्वरूप 
ईदवरकी शरण स्वीकार करके, उसे सर्वोच्च स्थान देकर, जीवनको 
समस्त क्रियाएं ईदवरके लिए करके हेम सबको उसके साथ मित्रता 
अर एकता साधनी चाहिये । प्रमुकी कल्याणकारी शुमेच्छाके अधीनं 
होकर जीवनका प्रत्येक कार्यं हमे इतनी शुद्धतासे करना चाहिये कि हमारा 
हर कमं प्रमुका ध्यान अथवा प्राना बन जाय। इसं प्रकार प्रगति 
करते-करते हमे एसी स्वामाविक स्थिततिमे परिर्वातित हौ जाना चाहिये 
कि हमारा सारा जीवन ओर उसका प्रत्येक क्षण ईइवरके साथ जीवत 
सम्प स्थापित करनेका ध्यान वन जाय ओौर यह अत्यन्त स्वामाविक 
ध्यान जीवनका एकमात्र कमं वन जाय । यदि एपा हौ तो जाजकी 
आसुरी दुनिया पर ईदवरका राज्य स्थापित हो जाय ओर “अहक 
राज्यका अस्त हो जाय। 
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इस पुथ्वी पर हम जिस ईरवरका राज्य स्थापित करना चाहते 
है ओर जिस ईङ्वरको हम अपने जीवनम साकार करनेकी इच्छा 
रखते हैँ, उस ईङ्वरका स्वरूप समञ्लाते हए श्री माताजी कहती हैँ 
“हमे जो ज्ञान प्राप्त करना है, जो शक्ति हासिल करनी है, जो प्रेम- 
स्वरूप वनना है, जो पूणता सिद्ध करनी है, जिस संवादी ओर 
प्रगतिशील अवस्थाका आविर्भाव करना है ओौर जो अज्ञात तथा नूतन 
वैभव सिद्ध करने है, उस सवं ज्ञान, सवं शक्ति, सर्वं प्रेम, सवं पूर्णता, 
सवे संवादिता, प्रगतिशीरता तथा वैमवपूणं अवस्थाका नाम॒ ही 
मानव-आकारमे साविभवि पाया हु प्रमु है।” इस प्रकार ईदवर 
अपनी समस्त शक्तियोके साथ मानव-आकारमे प्रगट होना चाहता है । 
इस प्राकटूयके विरोधके परिणामस्वरूप ही आजका जीवनं व्यक्तिवादी, 
अहंवादी, विसंवादी ओौर अंघकारमय वन गया है ओर सारी दुनिया 
आसुरी अंधकारसे धिर गई है। 

समस्त विशव, पर्चिम ओर पूर्वके सारे देश, समस्यारूप वने 
हए जाजके अंधकारमय जीवनका हल खोजनेके लिए प्रयत्न कर रह 
हँ । लेकिन ईदवरको छोड़ कर जव तक जगत अन्य सुखोकी इच्छा 
करता रहेगा, तव तक उसे अहकारके अंधकारमे ही सड़ते रहना पड़गा 
ओर उसी विषचक्रमे पिसते रहना पड़ेगा ! ईङ्वरका त्याग॒ करके 
जीवनम सुख-शांति कंसे प्राप्त होगी ? 

आरम्भम हमने देखा कि जीवनका लक्ष्य ईदवर ही है। साथ 
ही ईदवरने परदेके पीछे हाजिर होकर हमसे कहा, "मेरे किए जीना 
ही सच्चा जीवन है ।* इस आदेशको स्वीकार करके जीवनकी सारी 
क्रियाएं हर क्षण ईदवरसे मिलनेके चिणि हो तभी जीवन धन्य वने। 
इस मिटनको स्वामाविक वनाना चाहिये भौर इसके चिए जीवन्मुक्त 
होना चाहिये । जीवनका हतु तो है जीवन्मुक्त होनेके वादी 
ईदवरका हेतु परणं करनेके किए ईइवरके आविर्मावके एक साधन-रूप 
ज्वर्त प्रतीक बन कर जीना । इस प्रकार जिये हुए जीवनके प्रकाशको 
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अपनी चिविघ प्रकृति पर सक्रिय होने दिया जाय तथा उसका ईहवरी 
प्रकृतिमें रूपांतर होने दिया जाय । इस प्रकार ईइवर ओर ईदवरी 
प्रकृतिका मानव-शरीरमे योग होने पर एक पारदशक शरीरमं 
सर्वदावितधारी ईदवरका प्रतीक हमं ओर हमारी दुनियाको प्राप्त 
होगा । यह प्राप्ति मानव-जीवनके लिए निमित महामाग्य है। 

श्री माताजीने कहा है, “प्रत्येक मनुष्यके जीवनम एक एसा 
क्षण अता है जव उसे साधना ओर अव्यवस्थित मागदौडवाले जीवनम 
से किसी एकको चुन ठेना होता है। आप अपना एक पैर साघनामे 
जर दूसरा पैर अव्यवस्थित जीवनम नहीं रख सकते । आप दौ घोडोकी 
सवारी नहीं कर सकते । यदि आप एेसा करनेका प्रयत करेगे, तो 
गिरकर चकनाचूर हौ जायेगे। जो हदय सच्चा चुनाव नहीं करता, 
वह मृत्युको प्राप्त होता है।” अव समय अआ गया है जव क्रि सारे 
विद्वको ईरवरकरे आविर्भावका विरो करना छोडकर ईङ्वरका स्वागत 
करनेकी तैयारी. करनी चाहिये । आजके ईदवर-विरोधी आसुरी जौवन 
जर ईदवराभिमूख दैवी जीवनके बीच चुनाव करनेका वक्त आ 
गया है। जीवनका लक्षय अहंप्रधान जीवन जीकर राक्षसं वनना है, 
या फिर ईशवरके लिए हरएक कमं करके ईवर बनना है? सारी 
मनुष्य-नातिके लिए, ईव रके किए जीकर अपने द्वारा ई्वरका आनि- 
मवि होने देनेका महाभाग्य निर्माण हुआ है । इस महामाग्यको स्वीकार 
करके, जीवनको ईदवरमय वना कर, ईर्वरकी सारी शक्ति, सुख भौर 
शांतिसे दुनियाको सरावोर कर देनेका सुभवसर मानव-जाति कव तक 
सोती रहेगी ? 

यह्‌ है जीवन जीनेकी कला । धमं, अर्थ, काम ओौर मोक्ष-ये 
जीवनके चार पृरुषाथं माने गये हँ । किसी मी पुरुषार्थको सिदधिवेः 
किए नीरोग, सक्व्त ओर तेजस्वी शरीर न केवर आवश्यके बल्कि 
अनिवायं है । ' घर्माथंकाममोक्षाणाम्‌ आरोग्यमूलमुत्तमम्‌ । " किन्तु आजका 
मानव ध्म ओर मोक्ष इन दो पुरुषार्थोसि विमुख होकर केवलं अथं 
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ओर कामकी साधनामें ङ्व गया है | परिणामस्वरूपं आजका जीवन 
निस्तेज ओर दुःखी, शरीर कमजोर ओौर रोगग्रस्त तथा आंखें निष्प्रम 
ओर अशक्त हो गई हं। 


अतः शरीर ओर ओंखोको स्वस्थ, सरक्त ओर तेजस्वी वनानेका 
महान कतंव्य हम समन्ञ ठे ओौर इस कर्तव्यको पूरा करनेके किए 
आरोग्य-रक्षा तथा नेत्र-रक्षाकी कला सीख कर जाग्रत जीवनका निर्माण 
करके धन्य हों । 
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अमरत्वके उपासक विज्ञान-युगके 
यं ्र-मानवकी 
जीवन-साधना ओर सिद्धियां 


हमारे शरीरके प्रत्येक अणुको जमरत्वका ज्योतिवैर वनना 
चाहिये 1 -- श्री माताजी 

हस्वर-प्राप्ति मनुष्यका जन्मसिद्ध अधिकार दै । ठम सबको ईइवर 
ने अपने अंशके रूपमे पृथ्वी पर ईदवरी जीवनकी सवना करनेके 
किए उसके प्रतिनिधिके रूपमे भेजा है। इस दृष्ट्सि जीवलकी 
व्याख्या हुई " ईडवरकी ओर गति ' । जीवनके प्रत्येक व्यवहारमें जाग्रतं 
रहकर प्रयत्न करनेसे प्रगति हो सकती है । हमारा प्रत्यक काय इरवरा- 
भिमुख होना चाहिये ओौर हमारा प्रत्यक पल ईद्वरार्पण होना चाहिये, 
तमी हम ईश्वरको प्राप्त कर सकते हँ तथा अमर हो सक्ते टं । 

आधनिक य॒गका मानव यह लक्ष्य चूक गया है । वह्‌ नास्तिक 
बनकर विचारहीन जीवन जी रहा है। सारे समाजमं रोग घर कर 
गया है। इसका सारा दोष वतंमान शिक्षापदढतिको दै। अनादि 
कालसे मानव-जीवनके विकासके किए शिक्षा द्वारा ही प्रयत्न हाते 
रहे है । राष्ट्के आध्यात्मिक ओर मौतिक विकासकौी समतुखा वनायं 
रखने तथा उसका ठीकसे समन्वय करनेका महान कायं रिक्षा दारा 
ही सम्मव हो सकता है। सच्ची रिक्षाकी व्याख्या है- “सा विद्या 
या विमक्तये । ' इस कसौटी पर कस कर देखिये कि वतंमान शिक्षा 
हमे कहाँ ठे जाती है । वहं हमं मूक्त करती है या बंधननमे डाख्ती 


१९ 


१२ आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 


आजकी शिक्षाने हमे वीमार पड़ना ओौर दवा खाना सिखाया 
है । वीमार पड़ ही नहीं ओर दवा लेनेकी जरूरत ही न खड़ी हो, इस 
वातका कोई विचार नहीं करता । आज तो मनुष्य यंत्रकी तरह सुवह्‌- 
से चाम तक स्वस्थ रहनेका नही, वत्किं बीमार होनेका ही प्रयत्न 
करता है। इस प्रकारं वहु जीवनके वजाय मरणकी ओर ही मति 
करता है। 

आजकी तथाकथित श्रेष्ठ शिक्षाक सृक्ष्मतासे जांच करनेके लिए 
एक अनपढ़ आदिवासी तथा एक उच्च शिक्षाप्राप्त वैरिस्टरसे प्रन 
किया जाय कि वे जिन्दा रहने तथा आरोग्यकी रन्नाके छिए कोई 
प्रयत्न करते हौ क्या? वेचारा अपठ देहाती तो शायद इसका उत्तर 
न दे सके, ठेकिन विदेशे वैरिस्टरकी डिग्री हासिल करके आनेंवाले 
साहव टैरतमे डाटनेवाला जवाव देगे - “जव विना किसी कोरिरके 
जिन्दा रह्‌ सक्ते है, तो फिर प्रयत्न करनेकी जरूरत ही क्या है? 
इस विज्ञान-युगमें दवाओंकी कहाँ कमी है ? फिर चिन्ता किस वात 
की?” यह दै आजके विकृत ओर स्वच्छन्द जीवनका नमूना | 
रोगोको पता नहीं है कि दवाओं पर आधार रखनेसे सुखी ओर स्वस्थ 
जीवनके वदे दुःखद मरण ही प्राप्त होता है! 

खराव स्वास्थ्यका सवसे पहर असर पडता है अख पर । चाखीस 
वषं तक गत रहन-सहनके परिणामस्वरूप उसे पुरस्कार मिक्ता है 
“वेताल * के रूपम । चारीस वषं तक शरीर पर जो सतत अत्याचार 
होते रहते हँ, उसका सवसे पहला असर होता है शरीरके सवसे नाजुक 
अंग आंख पर। वहु निकटका काम करनेकी रक्ति खो देती है। 
मगर आधुनिक युगका मानव इस वाते तनिक भी नहीं घवराता। 
विज्ञान तश्रा चिक्षाने उसे आंखोकी रज्ना करने अथवा ऊह सुधारनेके 


* बयारीसकी उस्म जिन छोगोको पटनेके लिए चरमा र्गता 
है उसे वेताखा' कहते हँ। 
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उपाय नहीं सिखाये, इसलिए वहं परेटशुद्धि, आहारमे उचित परिवर्तन 
आदि करके आंखोको फिरसे ` तेजस्वी वनानेका प्रयत्न करनेके वजाय 
वाजार्‌ जाकर चर्मा खरीद केता है। इतना ही नहीं, वहु चदमेका 
उपयोग इतनी लापरव।हीसे करता है कि अखि ठीक होनेकी वनिस्वत 
दिन-दिन अधिक विमडती जाती हं ओर पचास्ष-पचपनकौ उस्र तक 
पहूंनते-पहुंचते उसे दूसरा इनाम मिक जाता है, “मोतियाविन्द “ के 
रूपमे । अव धीरे-धीरे निकट ओौर दुरका दुश्य दिखाई देना वन्द हौ 
जाता है। विद्वके साथ सम्पकं टूट जाता है। 

यह एक हकीकत है कि चदमा खरीदनेसे आंखोकी ज्योति वापन्न 
नहीं लोटती । आंखों पर श्रम पड़ना बन्द नहीं होता । उर्टे आंखे 
अधिकाधिक विगड़ती ही जाती हैँ । चश्मेकरा नम्बर मी बढता जाता 
दै । लेकिन मनुष्य इस वातकी गंभीरता नहीं समञ्चता । मोतियाविन्द 
होने पर चश्मा काम करना वन्द कर देता है ओर आंखें जवाव दे 
जाती है। सम्पूण जीवन अंधकारमय हौ जाता है। 

रिक्षाका मुख्य हेतु तौ यहं होना चाहिये कि वह्‌ प्रत्येक शरीर 
घारीको शरीर धारण करनेका देतु ओर लक्ष्य समन्ञाये । यद्‌ शरीर 
ईद्वरप्राप्तिके छिए मिला हुभा एक साधन है । इसलिए प्रत्येक सनुष्य 
का पहला ओर मख्य कर्तव्य यह दै कि वहु इस शरीरके प्रत्येक 
अंगको स्वस्थ, सशक्त ओर तेजस्वी रखनेकी कला हस्तगतं करे 
ओर उसके अनुसार जीवन जीना सीखे । सच्चौ रिक्षाका यहं प्रथम 
सोपान है। मगर आुनिक शिक्षामे इस वातकी ओर सवेथा दुलक्ष्य 
करिया गया है। परिणामस्वरूप जीवन लक्ष्यरहित तथा यंत्रवत्‌ होनेसे 
विश्वास~रहित वन गया है 1 

शरीरको स्वस्व रखनेके किए चार बातें आवश्यक हँ - स्वच्छता, 
व्यायाम, आहार ओौर आराम । 

स्वच्छता : लरीरकी सफाईके किए स्नान करना जरूरी है। 
रोज दिनम कमसे कम एक वार अवश्य नहाना चाहिये । शरीरके 
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प्रत्येक अंगको अच्छी तरह अंगोचेसे मल्कर साफ करना चाहिये । 
स्नानके बाद शरीरमे ताजगी ओर स्फूति अनुभव होनी चाहिये, अन्यथा 
उसका कोई अथं नहीं । 


व्यायाम : सच्चा व्यायाम वही है जो णरीरमें स्फूति ओर ताजगी 
पैदा करे! दीं श्वासके साथ व्यायाम किया जाय तो अधिक लाभ 
होता है। 'थकावट लगे ओर पसीना बहाये * वही सच्चा व्यायाम 
है, यह मान्यता सही नहीं है । व्यायामका असली हेतु प्राण पर - 
श्वासोच्छ्वासकी क्रिया पर कान्‌ प्राप्त करना दै । यदि यह हेतु खयाल 
मेन रखा जाय ओर व्यायाम किया जाय, तो उस व्यायामे कोई 
लाभ नटीं होता । सही पद्धतिसे व्यायाम करनेके लिष दीघं श्वास लेने 
की क्रिया सीखना सवसे जरूरी है । दीं एवासका अथं है धीरे धीरे 
श्वास अंदर लेना, फिर जितना उसे रोक सकं उतना रोक कर बादमें 
धीरे-धीरे उसे बाहर छोडना । दूसरे दौरमे घड़ी सामने रख कर श्वास 
लँ । यदि श्वास लेनेमे एक मिनट लगा हो, तो उसे एक ही मिनट तक 
अंदर रोके रहँ ओर बादमें छोडनेमें भी एक मिनट लगाये । तीसरे 
दौरमें तीनों क्रियां करमशः वदढाकर दो-तीन मिनट तक ले जाये। 

आहार : जीनेके लिए पोषक आहार लेना चाहिये । इसमे स्वाद 
का स्थान गौण रहना चाहिये । चाहे जैसी बाजारकी अस्वच्छ ओर 
चटपटी चीजें खानेसे वचना चादहिये। चोकरसदित आटा, विना 
पाल्दि किया हुमा चावल ओर विना अत्यधिक मिच॑-मसालेकी 
शाक-सव्जी, अंकुरित अनाज-जैसे, मूंग, चना तथा मूंगफली आदिका 
उपयोग करना चाहिये । 

आरा : आरोग्यके लिए जिस प्रकार स्वच्छता, व्यायाम ओौर 
आहारकी आवडयकता है उसी प्रकार आरामकी मी जरूरत है । आराम 
यानी शरीरकी श्रमरदहित दशा। ठीक आराम मिलनेसे शरीरकी 
थकावट दुर हो जाती है ओौर नई ताजगी माम होती है। शरीरको 
आराम देनेकी एक ओौर रीत है - कामके साथ आरामः। ह्र दो घंटेके 
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कामके वाद दो मिनट आंखें वन्द करके एकदम शांत बैठ जायं । 
ये दो मिनट आपकी सारी थकावट दुर कर देगी ओर इसके वाद 
आप अधिक स्फूतिसे काम कर सककेगे। 

निद्राको अधिक आरामदायी ओर आरोग्यदायी वनानेके लिए 
सोने ओर शामके मोजनके वीच कमसे कम एक घंटेका अंतर जरूर 
होना चाहिये । शामकौ खुराक हलकी ओौर सुपाच्य होनी चाहिये । 
सोनेका स्थान साफ-सुथरा तथा हवा-प्रकारवाका होना चाहिये । सोनेसे 
पर्वं ठंड जलसे हाथ-पैर वो लेने चाहिये । मह्‌, आंखे ओौर चेहरा 
मी साफ कर लेना चाहिये। विस्तर पर जानेसे पूवं मको शांत कर 
लेना चाहिये । विस्तर पर लेटकर थोड़े दीर्घं इवास लेकर सो जाना 
चाहिये । आराम देनेवाली गहरी निद्रा आयगी, तो दूसरे दिन सुबह 
हम स्फूतिका अनुभव करेगे । 

आरोग्य-प्राप्तिके लिए उपरोक्त चार वातोका महत्वं वालकोको 
छोटी उग्रषे ही शिक्षा द्वारा समन्ञाया जा सकता दै। आरोग्य-रक्ना 
जेसी महत्वकी वात नेत्र-रक्नाकी शी दहै। जो वातं शरीरके 
स्वास्थ्यके लिए जरूरी हँ! वे ही आंखोके आरोग्यके लिए भी जरूरी 
है । आंख हमारे शरीरका सवसे नाजुक ओौर महतत्वपूणं अग हे। 
ह्र कीमत पर उसकी हिफाजत होनी ही चादिये। मगर दुःखकी 
वात यहु है कि इतने महत््वपूणे अंगके वारेमे, उसे स्वस्थ तथा नीरोग 
रखनेके किए आधुनिक रिक्षा कोई इल्म नहीं देती । 

आंखे रोज सोकह घंटे काम करती हैँ । अपने कामके सिवा 
वे दारीरके अन्य अवयवोको उनके काममें मदद भी देती है । रोजके 
सोलह घंटे, महीनेके पांच सौ जौर वर्षके छह हजार घंटे काम करने- 
वाटी आंखोको स्वस्थ, सशक्त अगैर तेजस्वी रखनेके किए हम दिनमें 
शायद छह मिनट भी उन्हे नहीं देते। कमसे कम रोज उन्हें दस 
मिनट तो देने ही चाहिये । आंखोको रोज सुबह-शाम ठंड जलसे धोना 
चाहिये । आंखोंका उपयोग करते समय हमेशा पलक मारते रहना 
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चाहिये । टकटकी बांध कर देखना गर्त तरीका है। उससे आंखों 
पर अधिक श्वम पड़ता है। नन्हे वच्चो ओौर पशु-पक्षियोको देखिये । 
वे हमेशा पलक ज्ञपकाते रहते हँ । इससे आंखोको आराम मिलता 
है तथा आंखे स्वस्थ रहती हैँ । 

आजकी रिक्षा-पद्धतिमे जडमूरसे कांति होना आवश्यक इह । 
जीवनको ईङ्व रामिमुख वनानेके किए शरीर एक माध्यम है । इसकिए 
उसे स्वस्थ ओर सशक्त रखना अनिवायं है । इसकी तारीम वचपनसे 
ही दी जानी चाहिये । नई रिक्षा-पद्धतिका महत्तवपूणं कार्य ॑होगा 
मानव-जीवनको सव प्रकारसे समृद्ध करके ईङवराभिमुख वनाना । तभी 
दुनियासे दुःख-ददं मिरटेगे जौर सुख तथा शांतिका सास्राज्य स्थापित 
होगा । 


अरोग्य ओर नेत्ररक्षा 


विभाग दूसरा 


आरोग्ध-रक्षाकी कला 


आचार-विचारकी आदतें सुधार कर ही आप सच्चा आरोग्य 
प्राप्त करनेकी आशा रख सकते हँ । 
-- भरी माताजी 
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शारीरिक चिक्षाका प्रारम्भ जन्मसे ही शुरू करके उसे जीवन मर 
चालू रखना चाहिये । जन्मसे शुरू करनेमे कोई जल्दवाजी नहीं है 
ओर न जीवन भर चालू रखनेमे कोई अतिरेक है। 
-- श्री माताजी 
“ जसा बो वैसा पाएं ' -- इस कटावतके अनुसार आजका मानव 
सुवहसे शाम तक मरनेके लिए ही प्रयत करता मालूम होता है। 
तव फिर भला वह्‌ सौ वर्षं जीनेकी आशा कंसे कर सकता है? 
आजकल मनुष्य जव तक स्वस्थ होता दै, तव तक अपनी अस्वस्थ 
आदतो ओर गलत रहन-सहनके द्वारा बीमार होनेके प्रयत्नमे ही लीन 
रहता है ! आखिर जव वह बीमार पड़ जाता है, तव बाजारमें जाकर, 
थोडे पैसे खचं करके, वैद्य या डोक्टरके पाससे वाजारू आरोग्य खरीद 
लेता है। सवसे अजीव वात तो यह है कि इस खरीदे हुए आरोग्यकी 
रक्षा करना मी उसे नहीं आता, इसलिए अपनी आदतके अनुसार 
अच्छा होते ही वह फिर तुरन्त वीमार पडनेक प्रयत्न शुरू कर देता 
दै! वीमार पड़ने ओर मरनेके इन प्रयत्नोको हम “जीवन ' के शुम 
नामसे जानते हं! 
इस परिस्थितिमे अजाग्रत जीवनके ऊपर वताये हुए सारे अनिष्टो 
को दर कने ओर जाग्रतं जीवनके निर्माणकै लिए संस्कार, रिक्षा 
ओर तालीम देनेके किए देशमे अनेक केन्द्र स्थापित करके नीचेकी 
योजनाका अमर करना चाहिये । जाग्रत जीवनका निर्माण करनेवाडी 
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तथा आरोग्य ओर नेव-रक्नाकी जाग्रतिकी ज्योत प्रगट करनेवाली इस 
योजनाको दो भागोमे वांटनेसे उस पर अमल करना आसान होगा । 
जिसका आरोग्य समृद्ध होगा उसीकी अरिं तेजस्वी हौ सकती है; दूसरे 
दंगसे कहे तो कमजोर आंखोको तेजस्वी वनानेके लिए आरोग्यको समृद्ध 
करना होगा । यह बुनियादी जरूरत है । आरोग्य-रक्ना ओर नेत-रक्षा, 
ये दो इस योजनाके मुख्य भाग है। 

१. आरोग्य-रक्षा : (१) स्वच्छता, (२) पेटशद्धि, (३) खुराक, 
(४) पाचन, (५) व्यायाम ओर (६) आराम । 

२. ने्र-रक्चा: (१) नेत्रशुद्धि, (२) आंखोकी गति - ताकनेके 
वजाय पलक मारनेकी आदत डालना, (३) आंखौको बार-वार आराम 
देनेका ध्यान रना, (४) आंखोका उपयोग करनेकी सच्ची श्रमरहित 
पद्धति सीखकर उसकी आदत डालना] 

आरोग्य-रक्ना 

१. स्वच्छता : ररीरके सारे अंगो - मह्‌, दति, नाक, आंख, 
कान, वाल ओर त्वचा-को हर रोज नियमित रूपसे पानीसे धोकर 
साफ रखनेकी आदत डालनी चाहिये । स्वच्छताके लिए शरीर-ुद्धि 
अथवा स्नान वहुत जरूरी है। स्तनानका अथं जैसे-तंसे शरीर पर 
दो कोटे पानी डाल लेना नहींहै। स्तनानकेदोहेतुदहं: (१) शरीरकी 
स्वच्छताके लिए ओर (२) शरीरकी थकावट मिटानेके लिए । आरोग्य 
के किए ठंडे पानीसे स्नान करना हितकारी है। सर्दकि मौसममे 
कुनकुने गरम पानीसे स्नान किया जा सकता दै। रोगमुक्त॒रहनेके 
लिए शरीरको स्वच्छ रखना जितना जरूरी है, उतना ही जरूरी धर 
ओर घरके आसपासकौी जगहको स्वच्छ रखना है । इस प्रकार आत्मा 
घारण किये हृए शरीर ओौर इस आत्मा तथा शरीरके रहनेके किए 
घर तथा उसके आसपासके स्थानको पवित्र रखनेके च्िए हम स्वच्छता 


का महत्व समक्न ओर उसके लिए सदा जाग्रत तथा सक्रिय प्रयत्न 
करते रहं । 
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२. पेटशुद्धि : शरीरमे पेट एक महत्त्वका अंग है। खाया हुमा 
भोजन यदि ठीकसे पच जाय, तो उससे दक्ति प्राप्त होती है। 
नियमित रूपसे यदि मल-विसजंन होता रहे, तो शरीर स्वस्थ ओर नीरोग 
रहता है । खाया हुजा यदि पचे नहीं तो गस हो, अपच हो, आलस्य 
हो; भौर पेट साफ नहीं होनेसे सिर-ददं हो, मुँहमे छले पड़ जाएं 
तथा सका दवाव वढ़ जाय । संक्ेपमें पेटक अशुद्धि अथवा कञ्ज सव 
रोगोकी जड़ है। पेटकी शुद्धिके किए खुराकमं रेशोवाली चीजों तथा 
हरी तरकारीका उपयोग खुलकर करना चाहिये । पेटके स्तायुओको 
क्रियादील र्वनेके लिए पेटके व्यायाम आर आसद करनं चाहिये । 
इस पर भी यदि पेट साफन रहै तो एनिमा, हरडे या त्रिफलाका 
चूर्णं नियमित रूपमे ठेना चाहिये । लेकिन इतना ध्यान रखा जाय 
क्रि इनके सेवनकी आदत गरे न पड़ जाय। 

३. खराकं : प्रकृतिने खानेकी चीजोमें जो पोषक तत्त्व रखे हँ 
वे पूरे परिमाणमे रीरको मिते रहँ, इस प्रकार अपनी सुराकमं 
एसी चीजोका समावेल करना चाहिये । मिचं-मसाले डालकर, उवालकर 
ओर छौककर खुराकके पोषक तत््वोका नाल नहीं करना चाहिये । 
मनुष्यके लिए सर्वेत्तिम खुराक है -- ताजे फल, कच्ची हरी तरकारी 
ओर सूखे मेवे । 

खानेकी चीजों - गेहूं! चावल, दार ओर शाक-सव्जी - पर जितनी 
अधिक अप्राकृतिक क्रियाँ होती हैँ, उतनी ही मावरामे उनके पोषकं 
तततव नष्ट हो जाते है । इतना ही नहीं, बल्कि वे चीज पोषण देनेके बजाय 
रोग उत्पन्न करनेवाखी वन जाती ह । उनका कूदरती स्वाद ओर मिठास 
लुप्त हो जाती है) वे इतनी महंगी हौ जाती हँ कि गरीव रोगोको 
पुसा नहीं सकतीं । यहाँ यह भी याद रखना चाहिये कि दूध जितना 
पौष्टिकं है, दूघसे बनी चीजें उतनी पौष्टिक नहीं होतीं। खानेकी 
चीजोंको जितना ही कृत्रिमं ढंगसे तंयार किथा जाता है उतनी ही वे 
दूषित ओर शरीरके जिए हानिकारक सावित होती हँ 
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हमारे देम खुराकके वारेमें डी अज्ञानता है । हमारा भोजन 
ओर खानेकी वानगियां पोषणकी दृष्टिसे तैयार नहीं कौ जातीं । उनके 
पीछे मुख्य दृष्टि स्वादकौ होती है । उन्हें तैयार करनेकी पटति मी एसी 
होती है कि उनके थोड़-बहुत तत्त्व नष्ट हुए विना नहीं रहते । दुख 
मिला कर हम जो आहार ल्त है, वह विलकुक निःसत्त्व होता है 
ओौर फिर भी हम. उसे पोषणकी आशा रखते हैँ ! 

हमारी खुराकको पसन्दगी ओर उसे बनानेकी विधिमें जडमूलसे 
परिवर्तेन करनेकी जरूरत है । खुराककी चीजें पोषणकी दृष्टिसे निरिचत 
की जायं ओर उनका उपयोग भूख छ्गने पर ही किया जाय। 
एसा करने पर ही आरोग्य-रक्नामे सच्ची मदद मिल सकेगी ओर 
शरीरको जरूरी पोषण भौ मिक सकेगा । हमारे अपने अनुभवसे दोपहर 
का मोजन पकाया हुआ छलिया जाय ओर शासके मोजनमे अपनी 
दैसियतके मुताविक फल, कच्चे शाक-माजी तथा दूघका उपयोग किया 
जाय, तौ वह॒ आरोग्य-रक्षा तथा उचित पोपणकी दृष्टिसे अत्यन्त 
उपयोगी सिद्ध होगा 1 

संपुणं खुराक वह है जिसमें केट्ियम, आयरन, सोडियम, 
फोस्फरस्र ओर आयोडिन आदि जरूरी तत्व हं । यदि ये तत्त्व 
उचित माव्रामें शरीरको न मिद, तो उनकी कमीके कारण शरीरके 
भिन्च-मिन्न मागो पर खराव असर होता है। (१) कैल्शियम 
(चूना) खुराकमे न मिलने रक्त विगडता दै, दांत सते हँ ओर 
दतिके अन्य रोग होते ह। (२) आयरन (लोह) न मिलनेसे खूनमें 
रक्तकण कम हौ जति हं ओर पांड्रोग - पीलिया हो जाता है। 
रोगोका सामना करनेवाली प्रतिकार-शक्ति कम हो जाती है! (३) 
सोडियम न मिलनेसे सुराक पचती नहीं ओर मंदागनि हो जाती है। 
(४) फोस्फरस न भिलनेते मानसिक ग्लानि होती है। काम करनेका 
उत््ाह ओौर स्फूति नहीं रहती । मन उदास रहता है) (५) आयोडिन 
न मिर्नेसे शरीर गरू जाता है। क्रयरोग जैसी वीमारी होती है। 
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अव यह्‌ देखे करि उपरोक्त पांच तत्त्वं कौन-कौन सी चीजोते 
ग्राप्त किये जा सकते हैँ। 

(१) केल्डियम : मूढी, गाजर, एूलगोभी, पातगोमी, गेहुका 
रवा, मोसंवी, संतरा, मुनक्का, अंजीर, वादाम आदि । 

(२) आयरन : वादाम, खजूर, मुनक्का, अंजीर, गेह, चोकर, 
मटर, मसूर, गाजर, मूली ओर किशमिश आदि। 

(३) सोडियम : सुनक्का, गायका दुघ, सेव, स्टरावेरी, गाजर, 
मूली आदि। 

(४) कोँस्फरस : वादाम, केला, पातगोभी, ककड़ी, गेहूँ ओर 
मटर । 


(५) आयोडिन : गाजर, आद्‌, पातगोमी, कठा ओर नाडपाती । 


४. पाचन: सुराक समतोक ओर सरतासे पचे एसी पसन्द 
करनी चाहिये । मूख लगने पर ही खानेका नियम रखना चाहिये 1 
खानेका समय हुआ दै इसलिए नहीं खाना चाहिये । दो मोजनके वीच 
कोई भी एेसी-वैसी चीज लाकर पाचनक्रियामें दर नहीं देना चाद्ये । 
इन नियमोका पालन करनेके बावजूद अगर मूख न ख्य, तो नाबू 
ओर अदरकके रसका शरवत नमक डालकर मोजनके वाद ल्ना 
चाहिये । ठंडी पौपरका चर्ण सुबह-शाम शहदके साथ च्या जाय। 
सोंठ, गड ओर घीकी गोटी खानेके वाद छी जाय। वदहजमीकौ 
रिकायतवालेको दूसरी वारक्रा मोजन छोड़ देना चाहिये । सुवह्‌ खुली 
हवामे दो-तीन मील घूमने जाना ओर खुली वामे दौवं श्वास चना 
अधिक स्वास्थ्यप्रद है । 

५. व्यायाम : सच्चा व्यायाम वही है जो चरीरमे स्ति ओौर 
ताजगी पैदा करे। दीं दवासके साथ यदि व्यायाम किया जाय तो 
अविक लाम होता दै। “धकावट आये भौर पसीना वहाये" वही 
सच्चा व्यायाम है, यहं प्रचकित मान्यता सही नहीं है । व्यायामका 
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असली हेतु प्राण पर - श्वासोच्छवासकी क्रिया पर काबू प्राप्त करना 
है। अगर यह हतु खयालमे न रखा जाय, तो व्यायामसे कोई लाम 
नहीं होता । सही पद्धतिसे व्यायाम सीखनेके लिए दीघं इवास छेना 
सीखना सवसे अधिक जरूरी है। दीघं इवास केना सीखनेके वाद 
व्यायान करते समय पहले इवास लिया जाय, फिर उसे अपनी शक्तिके 
अनुसार रोका जाय, इस वीच कसरत कौ जाय ओर बादमें धीरे-धीरे 
वास छोड़ा जाय। इस प्रकार कौ हुई कसरतको ही सच्ची कसरत 
कटा जा सकता हे। प्राणायामके साथ क्ये हुए दो दंड जितना 
फायदा करते ह, उतना फायदा विना प्राणायामकरे किये हृए पाँच- 
पचीस दंड भी तहीं कर सफते। इसी प्रकार जिसका पेट साफ रहता 
दै, उसको व्यायामसे जितना लाम होता है उतना कन्जवालेको नहीं 
होता । शायद नुकसान भी हो सकता है। स्वस्थ रहनेके क्िएि रोज 
दस मिनट क्रिया इञा व्यायाम काफी है। व्यायामके तीन विभाग 
किये जा सक्ते हैँ: (१) नीरोग रहनेके किए, (२) स्नायुओके 
विकासके ल्एि ओर (३) पहलवान बननेके लिए । 
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खुली हवामे दीं खवास लेने ओर प्राणायाम करनेसे फफड़ 
मजवूत वनते है, छाती चौड़ी होती है, छाती पर वजन उटानेकी 
शक्ति बढती है ओर व्याधियां नष्ट होती हैँ । प्राणायाम सिद्ध करनेके 
वाद प्रो° राममूति अपनी छाती पर हाथी खड़ा कर लेते थे, चालू 
मोटरको हाथसे पकड़कर रोक देते थे ओर अपनी छाती पर पत्थर 
रखकर उसे हथौड़ोकी चोटसे तुडवा ठेते थे । 

चलनेके व्यायामसे शरीरके सारे अंगोको पूरा-पूरा लाभ मिलता 
दै। दूसरी कसरतोकी तुलनामं यह सरल भी है । हृदयको मजवृूत 
बनाने तथा यकृत ओर मूवारायको उत्तेजित करनेके लिए घूमना 
वडा उपयोगी है । वंवकोडा अथवा कन्जको मिटानेमे लामदायक है । 
इससे मानसिक शक्ति बढती दहै। रोज सुबह दो-तीन मील खुरी 
हवामं घूमना स्वास्थ्यके लिए आवश्यक है । , 
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६. आराम : स्वास्थ्यके चक्एि जिस प्रकार हवा, पानी ओौर 
खुराक आवश्यक है, उसी प्रकार थके हुए शरीरको आराम देना मी 
उतना ही जरूरी है 1 हम जानते हैँ कि अपने आहारमे पोषण देनेवाल 
चीजं ठम वहुत कम खाते हँ; जो कुछ खाते हैँ वह प्रायः निःसत्व 
होता है। एक ओर शरीरको उचित पोषण नहीं मिता तथा दूसरी 
ओर उसे जरूरी आराम नहीं मिक्ता; इस कारण वह्‌ दिन-व-दिन काम 
करते-करते थक जाता है, कमजोर हो जाता है ओर आगे जाकर 
विकलं काम करलेके लायक नहीं रह जाता । आदार ओर आरामके 
विपयमें हममे जो अज्ञानता है, उसका मुख्य कारण यह है कि इन 
जरूरी विषयोके वारेमें हमे कु भी शिक्षा नहीं दी जाती। इसलिए 
शरीरको आराम देनमे मनुष्य अत्यविक लापरवाह ओर अनियमित 
होता है। इतना ही नहीं, वल्कि उसने आरामको अधिक असरकारक 
तथा सम्पूर्णं बनानेके किए क्या मागं भौर पदति हो सकती है, इसके 
लिए मी कोई प्रयत्न नहीं किया । मानव-शरीर ओर यन्त्रकी तुलना 
करे तो पता चलेगा कि जड़ यन्तर अपनी थकावट दुर करनेके लिए 
कुछ भी नहीं कर सकता; जव कि मनुष्यमे जाग्रति दै, सोचने- 
समन्षनेकी शक्ति दै, इसलिए वह अपने शरीरकी थकावट ओौर ह्ासके 
उपाय सोच सकता है। जाग्रत ओर विवेक-बुद्धिवाला मनुष्य यदि 
अपने शरीरके ह्ासको कम करनेके किए आरामका महत्त्व न समल्ञे 
तो उसे एकदम जड़ माना जायगा । यदि आत्मरक्नाके लिए हम प्रयत्न 
न करे, तो इसका अथं यही होगा कि जाने-अनजाने हम अप्रत्यक्ष 
रूपसे आत्महत्याकी ओर वढ़ रहे दैँ। शरीरको कमसे कम श्रम पड़ 
इस प्रकार हमे प्रत्येक अंगका उपयोग करना सीख लेना चाहिये । 
उर्ते-वैरते, चरते-बोते, पदृते-ख्खिते, सीते, भरते-गंथते सही टंगसे 
अगोका उपयोग करना हमं सीख जायं, तो कमसे कम श्नमसे 
अधिकसे अधिक काम किया जा सकता हे। 
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आरामका सुख्य हेत्तु है शरीरके प्रत्येक अंगको थक्रावट ओर 
ह्वासंसे वचाना । हरएक अंगका अलग-अलग ठंगसे ओर कुल मिटा- 
कर सारे शरीरका श्रमरहित ठंगसे उपयोग करना आ जाने पर 
प्रत्येक अंग भ्ये समयं तकं स्वस्थ रहकर अपना काम अच्छी तरह 
कर सकता है । यदि एेसा करनेमे सफलता मिल जाय, तौ वहुत-सी 
शक्ति मनुष्य वचा सकता रहै । वहं सदा अपने शरीरम स्फूति ओर 

नन्दका अनुमव कर सकता है। 

ङरीर ओर उसके अंगोको हमेशा स्वस्थ रखनेके किए आराम 
ओर कामका ठ्य सीखना जरूरी है । आराम ओौर कामके छयका अर्थं 
है -- हरएक कायंको आरामपूर्वक करनेकी केला सीखना । इस प्रकार 
काम करतेकी आदत डालनेसे ही काम करते हए आराम मिल सकता 
है ओर आराममं काम हो सकता है] स्वगंसे उतरी हई कोई भी 
दवा उरीरको दीघेजीवी वनानेमं निष्फल सिद्ध होगी; इसके विपरीत, 
यदि आरामपूवेक काम करनेकी आदत पड़्गी ओर प्रवृत्तिमे निवृत्ति 
माननेकी आदत मनको पड़ जायगी, तो शरीर स्वस्थ ओर दीर्घजीवी 
रह्‌ सकेगा । 

हरएक कार्यको आरामसे करना सीखनेके साथ-साथ जव अधिक 
अकावट मालूम हौ, तव आंखोको बन्द करके मनको शान्त करना 
सीखे । इस प्रकार तालीम पाया हुजा मन शान्त हो जायगा । उस 
लांतिको सारे शरीरमं वहने दें। जिस भाग पर अधिक धकावट 
रगती हौ वहां इस शान्तिको अधिक केन्द्रित करे। इस प्रकार काम 
करते समय मी आंख बन्द करके मनको शान्ति, आनन्द ओर आराम- 
का अनुमव करनेकी आदत डरी जाय । 

कुछ रोगोकी मान्यता है कि कदरतने रात्रि ओौर नींद आराम 
करनेके लिए ही बनाई दहै। अर्थात्‌ आरामके लिए एकमात्र उपाय 
नींद है ओर उसके लिए रातका समय ही उपयुक्त टै । ऊेकिन यह 
वात सही नहीं दै। उल्टे हमें यह दढ निकालना है क्रि हमारी 
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नींद सचमुच आरामदायक दै या नहीं । सरकारी सिषोसे मालूम होता 
है कि इस दुनियाके अस्सी प्रतिशत मनुष्योको सच्ची आरामदायक 
नीद आती ही नहीं । अधिकांश मनुष्य जव सोकर उठते हँ, तव सुस्त 
होते हं ओौर जम्हादयां छेते रहते हँ । जम्हाई ओर आलस्य थकावटकी 
निशानी है, आरामकी नहीं । 

रातको सव सोते तो ह, लेकिन उसका असली हेतु शायद ही 
कोई जानता है। सोनेका सही तरीका क्या है या सोनेका अधिकसे 
अधिक लाम कैसे उठाया जा सकता है, इसके वारेमें कोई जानता- 
समज्ञता नहीं, विचार नहीं करता ओौर प्रयत्न मी नहीं करता। 
निद्राको आरामदायी वनानेके लिए कुछ पूर्वभूमिका तयार करनेकी 
जरूरत है। कुछ तारीम प्राप्त करने ओर आदत डउालनेकी मी 
जरूरत है। 

पूरव॑मूमिकाके रूपमं जरूरी दै कि (१) सोनेके समयसे चार 
चटे पूवं शामका मोजन छे लिया जाय । भोजन सुपाच्य ओौर ठका 
हो। (२) सोनेसे पहले पन्द्रह-वीस मिनट सद्विचारवाली धासिक 
पुस्तक पटी जाय । (३) सोनेके लिए तैयार होते समय पानीसे मुंह 
वरावर स्वच्छ किया जाय, सिर-आंखों पर ठंडा पानी छिडका जाय 
ओर ठंडे पानीसे हाथ-पैर धये जायें । (४) विस्तर स्वच्छ ओर 
हवा-प्रकाशवाटे स्थानम रवा जाय । (५) बिस्तर पर वैरकरं मनको 
शान्त किया जाय 1 भगवानका स्मरण किया जाय । फिर सीधे क्टकर 
हाथ-पै र ढीले छोड़ दिये जायें । ज्ञानतंतुओंको शान्त होने दिया जाय । 
सारे शरीरम शान्तिको फंक्ने दिया जाय । वादमे बीरे-धीरे दीधंरवास 
केकर बायीं करवटसे सो जायं ओर आरामदायी सुषुप्ति अवस्थामे चके 
जायं । जव मन शान्त होना सीख जायगा ओर सरीर सम्पूणं शान्तिका 
अनूमव करने लगेगा, तव निद्रा अविकसे अधिक आरामदायी वन | 
जायगी । 
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1 
वृद्धोके लिट एक पुरक आहार -- कल्प 


नीरोग जीवन ओौर शरीरके पोषणके किए सादा, सुपाच्य ओर 
पौष्टिक आहार लेना चाहिये । किन्तु हमारे देशम रोग आदहारकी 
पसन्दगी स्वादकौ दुष्टिसे करते हैँ। पोषणका कोई विचार तक नहीं 
करता। हम रोज जो कुछ खाते हँ उसमे से गरीरको कितना पोषण 
मिलता है ओर कितना नहीं मिक्ता, इसकी जंञटमे रिक्षित-अशिक्षित 
कोई भी नहीं पडता । अपर्याप्त पोषण न केवल शरीरका विकास 
रोक देता है, बल्कि रोगोका सामना करनेकी प्रतिकार-दक्ति भी 
शरीरम नहीं होती । यदि हम अपने शरीरके विकासके प्रति लापरवाह 
रहते है, तो शरीर भी इसकी कीमत व्याजके साथ वसूल करता है। 

आजके हमारे युवक शारीरिक दृष्टिसि वृद्ध जैसे लगते हैः; 
आर वृद्ध तौ कवरमे पैर ल्टकाकर ही जीते है । जिस प्रकार वृद्धोको 
चरनेमे रकड़ीसे मदद मिलती है, उसी प्रकार यदि उनके आहारम 
पौष्टिकं तत्व शामिक किये जाँ तो वे मददरूप सिद्ध हो सक्ते है! 
जजर दारीरफो नवजीवन प्राप्त हो ओर वह विना किसी मददके 
चर सके, इसलिए दस कल्पको योजना की गई है। 

सौ वषं जीनेके किए आचारसंहिताका पहला नियम है -- शुद्ध 
विचार, सादा ओर नियमवद्ध संयमी जीवन । 

आरोग्यकी रक्षाके किए जो हमेडा क्रियाशील रहता, है उसे 
टी सच्चा आरोग्य प्राप्त होता दै। दवाके वक पर जीनेवाठे 
ओर आहार-विहारमे स्वच्छन्द रहनेवालेसे आरोग्य कोसों दूर 
सागता ठै। 
२८ 
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आयु्वेदके सजंकोँने रोगविज्ञाने व्याधि, जरा ओर मृत्यु पर 
कारो विचार किया है। दूसरे रोगोकी भांति वृद्त्व मी एकर रोग 
ही है ओौर इसका मुख्य कारण है आरोग्य-रक्ना, पौष्टिक आहार 
तथा स्वार्थ्यके नियमोके प्रति वरती जानेवाछी लापरवाही । सुकहसे 
राम तक हम मरनेके किए जितना प्रथत्न करते ह, जीनेके लिए 
उसके दसवें भमागका भी प्रयत्न नहीं करते। इस कारण आजकं 
युगका जीवन विलकुक आत्महत्याके प्रयोग जसा वन गया है ! जहां 
किसीको अपने स्वास्थ्यकी चिन्ता ही नहीं है ओौर लापरवाही जीवन- 
का अंग वन गई है, वहां चाहे जसे सिद्ध कल्प मी शरीरको सुदृढ 
वनानेमे सफल नहीं हो सकते । फिर भी जो थोड़-बहूत लोग अपना 
अधिकांश जीवन कापरवाहीसे व्यतीत करनेफे वाद वृद्धत्वके किनारे 
आकर सहारा खोजना चाहते दै, उनके किए यह्‌ कल्प यहाँ दिया 
जा रहा है। 


हमारे शरीरम सतत शरीरके विकास ओर उसके सकी 
कमीको पूरा करनेके छिएु जजर कोषाणुओके नाश ओर नये 
कोषाणुओंकी उत्पत्तिकी प्रक्रिया चलती रहती है । किन्तु जव यह प्रक्रिया 
धीमी पड जाती है तव शरीरका विकास रुक जाता है। शरीरके 


मुख्य अंग-जठर, अति ओर मूत्राशव-कमजोर पड़ जाते है ओर 
अपना काम टीकसे नहीं कर पाते। एसी अवस्थामे -- 


|“ 


-9ु^ 


(१) नये कोषाणु वननेकी प्रक्रिया मन्द पड जाती है, इसलिए 
जो कोषाणु वचे हुए है उन्ह टिकाये रखने ओर उनकौ क्षतिपूति 
करनेकी आवश्यकता खडी होती दै। 


(२) पाचन-तंवर बिगड़ जाने पर अच्च पचता नहीं ओर आम्ल 
क्षार आवि पैदा करते ह । अतः ओव पैदा करनेवाखी चीजोका सेवन 
बन्द करके एेसा आहार ेना चाहिये जो आम्ल क्षारोका प्रतिकारः 
कर सके । 
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(३) आजके हमारे निःसत्व आहारम कृष्ट पोषक तत्त्ववाछी 
जौषधियां आहारको अपुणैताकी पूति करनेके लिए जोड़ दी जायें, 
तो पोषणके अभावके कारण खड़ी होनेवाटी कल्निाइयोका सामना 
किया जा सकता है। 

इस कल्पम पांच चीजें मुख्य हँ: (१) सफेद मूसली, (२) 
गोखरू, (३) कौच, (४) सेमक्के मृलकी छार ओर (५) सेमल्का 
गोद अथवा कमरकस । ये चीजे स्निग्य, पाचक, पोषक ओर शव्ति- 
दायक हँ । उश्नके कारण जो रक्ञता रक्तमे, त्वचामे ओौर वातुं द्वारा 
सारे रारीरमे फंलकर वातजन्य विकृति पैदा करती है, उसे उपरोक्त 
पाचि चीजे दूर करती हैँ ओौर वीयं वनानेवाली वन्द पडी हद क्रियाको 
फिर सजीव करती है । सारे रोगोकी जड़ शुक्रदोष ही दै । वृद्धावस्थामें 
ये चीजें वीयंववैक सिद होती है । इनके सेवनसे वृढापा दूर भागता 
दै ओर नया शुक्र पैदा होनेसे शरीरकी शवित वढती है । 

छ्ठा द्रव्य है गिकोय। शरीरके विषको दूर करने ओर आस्क 
क्षारोके कारण रक्तमे होनेवाखी उत्तेजनाको शान्त करनेमें ग्रह बेजोड़ 
दै] साथ ही यह वीर्यवधैक ओर पोषक भी है। 

सातवां द्रव्य है आंवला। प्राचीन आयुरवेदाचार्योने आंवछेको 
कायाकल्पका साधन माना दै} इसे वयःस्थापन करनेवाला भी माना 
गया दै। वृद्धावस्थामें वदनेवाले चूनेके तत्त्वको आंवला सप्राण कर 
देता है। चूनेकी अविकता हदय, स्नायुयो, रक्तवातुभओं ओर रक्त- 
वाहिनियोको सख्त वना देती है ओर उससे शरीरकी क्रियाओमे अव- 
रोध उत्पन्न होता है। इस कटोरताको दूर करके सारी क्रियाओंको 
समतोल रखनेका काम आवल करते ह। आँविले वृद्धावस्थापरे छिए 
अमृततुल्य हं 1 

आख्वां द्रव्य है शिलाजीत । दिलाजीत मूव्राशयकी ग्रथियोको शुद्ध 
करके उसके स्नायुओको : प्रवल वनाती है ओर पेशावके सारे दोषोको 
दुर करके उसे नियमित करती है) 


~ 
॥ 
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वृद्धावस्थामें वायुका प्रकोप हौनेसे रक्षता बढ़ जाती है । इसकिए 
वायुको दूर करनेके किए मधुर रस लेना चादहिथे। वह्‌ शक्कर ओर 
ग्लूकोजसे प्राप्त होता है! आजके विज्ञानमें शक्करको कार्वोहाइड़ट्ूस 
-- आवश्यक गरमी देनेवाला माना गया है 1 वह॒ पाचन-शक्ति वद़ाती 
है। गन्ना इसके लिए श्रेष्ठ माना गया है। आयुर्वेदके पंडितोने भी 
रशक्करके गण अपनी शास्त्रीय पुस्तकों स्वीकार किये हैँ । वैज्ञानिकः 
दृष्टिसे ग्लूकोज्ञ अधिक उच्च प्रकारकौ शक्कर मानी जानेके कारण 
उसका उपयोग ज्यादा फठ्दायी सिद्ध हो सकता है। 

यह्‌ कल्प वृद्धावस्थाकी अन्य अनेक रिकायतोमे मी उपयोगी 
सिद्ध होगा। 

(१) वार-बार पेशाव करनेकी इच्छा हो, वार-वार पेशाव 
जाना पडता हो, पेलाव करते वक्त थोड़ा-बहुतं जोर र्गाना पड़ता 
हो -- इस प्रकारकी तमाम तकरीफोमं यह कल्प मूव्राशयकी ग्रथियोको 
शुध करये, मूत्र सम्बन्धी सारे विकारोको दूर करके मूत्राशयको 
व्यवस्थित ओौर नियमित करता है। 

(२) वृद्धावस्थामे स्नायुओंकी स्थितिस्थापकता कम हो जाती 
है। वे ढी पड़ जाते हँ। स्नायु ढीले पडनेसे त्वचा पर सल्वटे 
पड़ जाती हैँ । स्तायुओंकी गति मन्द पड जानेसे एक प्रकारकी थका- 
वट मालूम होती दै। इस थकावटको दर करनेमे यह कल्प लामदायी 
सिद्ध होगा । 

(३) वृद्धावस्थामें यौन-रसों (होरमोन्स) मे जो परिवर्तन होता 
है, उसका सीधा असर मानव-शरीर ओर मन पर पडता है। इस्त 
जमानेमें होरमोन्सके शास्वरका बहुत विकास हुआ है, किन्तु केवल यौन- 
दृष्टिसे। आयुरवेदके प्राचीन द्रष्टाओने केवर यौन-दुष्टिसे इस पर 
विचार नहीं किया दै, वल्कि वृद्धावस्थामें शिथिरु पड जानेवाटी 
इन्दरियोको शीतवीयेके उत्पादन द्वारा नवजीवन देकर बुढापिकी प्रक्रियाकोः 
रोकनेका प्रयत्त किया दै। 


३२ आरोग्य ओर नेत्र-रक्ना 


सामान्यतः यौनशक्तिका विकास यौवनावस्थामं होता है) परन्तु 
उस रावितिका संतति-उत्पादनमें इतना अधिक तेजीसे उपयोग होता 
है कि वह दीं काठ तक नहीं टिक पाती। तव मनुष्य वुः उत्तेजकं 
ओौषधियोको सहायता लेनेको प्रेरित होता है । किन्तु अन्तमं उत्पादनकी 
अपेक्षा व्यय अधिक होनेके कारण आरोग्य नष्ट हो जाता है ओर 
वृढापा आ दवाता है। वृद्धावस्थामें मी नीरोग शरीरके लिए शरीरके 
राजा वी्यकी आवश्यकता रहती दै, इतना ही नहीं, वत्कि अनिवाये 
मानी जाती है। यौवन खोनेके वाद उसकी कौमत मालूम होती है । 
उसे फिरसे पानेके च्िए रोग छटपटाते हँ । केकिन सारे प्रयत्न निष्फल 
जानेके वाद समन्ञ आती है। इस कल्पमें एसे द्रव्योका संयोजन किया 
गया है जो यौ्नडाविति प्रदान करने पर भी उत्तेजित नही करेगे। 
आधुनिक विज्ञानने ˆ जेरियेशन ' -- वृद्धत्व पर जो विचार किया है, 
उससे कहीं अधिक बुद्धिमत्तापूणं ठंगसे आयुरवेदके अनुभवी द्रष्टाओंने 
शीतवीयंका उत्पादन करनेके लिए ग्रंधि्योको फिरसे सजीवन करने 
ओर जराको रोकनेका स्तुत्य प्रयत्न किया है। 


वृद्धोके लिए एक्‌ पुरक आहार -- कल्प -- 
वनानेकौ रीति 


सफेद मूसरी २०० ग्राम 
गोखरू ५ २०० ग्राम 
` कौच २०० ग्राम 
सेमे मूलकी छार २०० ग्राम 
कमरकस २०० ग्राम 
गिलोय २०० ग्राम 
आंवले २०० ग्राम 
शिखाजीत ५० ग्राम 


शक्कर या ग्लूकोज १५०० ग्रामं 
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इस कल्पमे आठ ओौषधियां हं । पंसारीकी दुकानसे ताजी चीजे 
लाकर उन्हं साफ कर ठे। फिर सवको अल्ग-अर्ग कूट कर चूण 
बनाये ओर चलनीस्े छान छे । फिर आं चीजोके चूणैको सम मागमे 
मिलायें । वादमें शक्कर मिखाकर दो-चार वार चलनीसे छाने, ताकि 
सव वरावर मिल जाये । इस तयार किये गये चणम से रोज युवह- 
शाम एक-एक चम्मच फक कर ऊपरसे दूध ले। चृणं दूघमें मिलाकर 
मी लिया जा सकता है। 


५ 


आरोग्यनाज्ञक शक्कर ओर नमक 


प्राचीन कालमे शक्कर ओर नमकका उपयोग कम होता धा। 
शक्करका उपयोग तो प्रसंगोपात्त मोज तथा वार-त्यौहारके वक्त ही 
होता था। जीवन बहुत कम आवश्यकताओवाला, सन्तोषी तथा सुखी 
था। किन्तु अव कालके प्रवाहके साथ परिस्थिति बदली है। अधिक 
आवश्यकतावाले वैमवपुणं जीवनको वड्प्पन माना जाता है! अरे, 
अधिक वीमार पडनेमे ओर डक्टरोके बड़े-बड़े विल चुकानेमें मी 
अजीव आनन्दका अनुभव किया जाता है ओौर इस प्रकार समाजमें अपनी 
प्रतिष्ठा बहानेके व्यर्थं प्रयत्न किये जते हैँ जीवन-घारणके किए 
निर्मित वस्तुओंका उपयोग बदृते-बढ़ते अतिरयता तक पहुंच जानेसे 
अनेक प्रकारक कठिनादइयां पैदा हई है । आहारम अधिक शक्कर 
ओर नमकके उपयोगसेः व्लड-प्रेशर, केन्सर, मधुमेह ओर हृदय-रोगकी 
बीमारियां दिन प्रतिदिन बढती जा रही हैँ । आश्चयंकी वात यह है 
कि विज्ञान ओर चिकित्साशास्त्रमे आगे बढ़ हुए हमारे देशम प्रतिदिन 
चार सौ पचास ओर प्रतिवषं एक खाख वासठ हजार लोग केवल 
केन्सरसे मरते है । जीनेके छ्िएु खानेकी वस्तुओका अधिक उपयोग 
करनेकी इससे अधिक कठोर सजा ओौर क्या हो सकती है? 


(१) डां° जे° एलिस बाकर केन्सरके सम्बन्यमें लिखते हैँ 
कि सभ्य प्रजा ताजी हरी साग-सव्जियोमे रहे विटामिन -- जीवन- 
तत्त्वों से वंचित रहकर अपने आहारम रक्करकी मातरा वढाती रहती 
है। इसके कारण मन्दाम्ति, अपच, बदवूवाला पसीना ओर कन्जसे 
द 
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रोग पीडित रहते हँ । शक्कर अधिक ल्नेसे केन्सर होता दै। साथ 
ही शक्कर अधिक लेनेकी कूटेवसे स्वादकी शक्ति मर जाती है, ताज 
फलों तथा तरकारिथोकी कुदरती मिठासका अनुभव नहीं होता ओर 
उनकी ओर अरुचि पैदा होती ठै। 

(२) डं विक्टर खरिन्सने लिखा है -- शक्करके अचिक उप- 
योगसे दांत सडते हैँ । आंखोको नुकसान होता दै। मासिकके वक्त 
स्तरियोको अधिक वेदना होती है । लीवर १५० ग्रामसे अधिक शक्कर 
का संग्रह नहीं कर सकता, इसलिए अधिक शक्करका रूपान्तर चरी 
में होता टै ओर शरीर मोटपिके कारण वेडौरु बन जाता है। 


(३) डां ° बेन्जामिन सेन्डलरने जिला है -- शक्करफे अधिक 
उपयोगसे बाक-लकवा होता दै। यदि रोगीको चौवीस घंटे शक्कर 
बन्द कर दी जाय तो वहु वच जाता है। दस वषं तक अगर वालको 
को शक्कर न खाने दी जाय, तो उन्हे न तो ल्कवा होगा ओर न 
इसके कारण होनेवाी मृत्य ही होगी । 

(४) ड० एम० आर० रोट्सने लिखा है -- केन्सरकी अन्तिम 
अवस्थामं वीमारको शक्कर देना वन्द करके केवकं फल ओर साग- 
सन्जी दी जाय, तो उसको वेदना कम हो जाती दै ओौर उसे बहुत 
आराम मिक्ता है। 

(५) डो पटेलने छ्खिा है -- प्रयोगोसे सिद्ध हुभा है कि 
नीरोग दांतवालोको शक्कर खिकानेसे दांत विगडने लगते है । शक्कर 
बन्द करते ही बिगाड़ रक जाता दै। 


(६) डँ° वेलेन्टाइन -- शक्कर खानेसे पेटमें आम्कता बढती 
है ओर एसिडिटी पैदा होती है। प्रोटीनवाके पदार्थोके साथ शक्कर 
खानेसे संधिवात, सर्दी ओर कवा होता है । पशुओंको मांसके साथ 
शक्कर देनेसे उनके पेटमे ओक्ञञेलिक एसिड पैदा होता है। जो लोग 
दूघमे अधिक शक्कर ठेते हैँ, उनके पेटमे मी ` ओक््ञेलिक एसिड पैदा 
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होता है। यह एसिड रक्तमें मिलकर चूनेके ततत्वका नाश करता हैः 
इसलिए संधिवात, सर्दी ओर क्कवा होता है । 

~ (७) वालकको वाजारकी खद्री-मीठी चीजें खानेको आदत 
डालनेसे रिकिट्स नामक वीमारी होती दै। टाँन्सिर, नाकका अशं 
(मसा) ओर दांतोका सडना आदि बीमारियां शक्करके अधिक उप- 
योगसे ही होती हैँ । 

(८) एक व्यायामपटुका कहना दै कि होडमें उतरनेसे पहले 
मुञ्ञे तैयारी करनेके लिए अपने आहारम शक्कर बन्द कर देनी पड़ती 
थी। शक्कर लेने पर मँ जरूरी मेहनत ओर तंयारी नहीं कर पाता 
था। 

(९) डं० नाथनने लिखा है -- आजकल आहारकी चीजोमें 
दाखिक हुई विचित्रताओमें सवसे खराव है रक्कर ओौर नमकका अधिक 
उपयोग । राक्करके अधिक उपयोगसे आंतोकी बीमारी होती है । इसके 


कारण दूसरे भी अनेक रोग पदा होते ह, जिनमें सवसे खराव है केन्सर । 
नमक 


(१) प्राणियों पर किये गये प्रयोगोसि यहं सिद्ध हआ है कि 
नमक देनेसे उनका व्छड-प्रेशर वढ गया ओर नमक वन्द करते ही 
वह्‌ कम हो गया । आंखमे रेटिनाकी सूजन, सिरददं, सांस लेनेम कष्ट 
आदि रोग नमक वन्द करनेसे भिट गये । 

(२) डौं° फडिक एलरने छिखा है -- अदाईस वषेके अनुभवमें 
मैने देखा है कि विना नमकका आहार देनेसे हजारों रोगियोके रक्त- 
चापको आगे वढनेसे रोका जा सका था ओर उससे होनेवाी मृत्युं 
अटक्‌ गई थीं।1 

(३). डां° फेड़क मारवृडने छिखा है -- नमकसे बुढापा जल्दी 
आता है। केन्सरसे मरे हुए सौ रोगियोको जचनेसे पता चला कि 
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उन्हं आहारम ज्यादा नमक खानेकी आदत थी ओर कन्ज दुर करनेके 
लए वे नमक या नमकवाली दवादइयों (रट साल्ट) का उपयोग 
करते धे। 

(४) डां° एक° डंकन बकंलीने छिखा है -- मेरा अनुमव कहता 
है कि नमक ओौर शक्कर वन्द करनेसे केन्सरके रोगियोका कष्ट बहुत 
कम हो जाता था ओर उन्हें शुरू करते ही अतिशय वद्‌ जाता था। 

(५) नमक-रहित आहार देनेसे प्रसूति सररुतासे होती टै, दुघ 
अच्छी मात्रामं आता है, स्वास्थ्य अच्छा रहता है ओर वालक स्वस्थ 
पैदा होता है। 

(६) अविक नमक खानेसे गरमीकी ऋतुमे अम्हौरियां अधिक 
निकल्ती हं । 

(७) हमारे शास्वोने उपवासके दिन ओौर सात्विक आहारमें 
नमक लेनेकी मनाही कौ है । इसका कारण मी यही है कि वह स्वास्थ्य 
की दृष्टस नुकसान करनेवाला है। 


प 
सूये -स्नान 


सू्य-किरणोका सेवन पद्धतिपूवेक करनेसे वात, पित्त ओौर कफसे 
पैदा होनेवाखी सारी व्याधियां मिटाई्‌ जा सकती हँ ओौर नियमवद्ध 
जीवन द्वारा सौ वषं जीतेकी शविति प्राप्त की जा सकती है। 


जीवनके लिए हवा, पानी ओर आहारसे मी अधिकं जरूरी 
सू्ं-किरणें ह । उनके जसी रक्षक, पोषक, व्याधिनाशक ओर उत्तेजक 
अन्य एक मी ओषधि नहीं है । मप्तमे मिलनेवारी इस अमूल्य चीजके 
सेवनसे आजका सभ्य माना जानेवाला मनुष्य किसलिएु डरता ओौर 
दुर भागता है, यह समज्ञमे नहीं आता । 

वैदिकं कालसे छेकर आजके कृत्रिम यंत्रयुग तक सू्य-किरणोकी 
महिमा न केवलं अपने देशम, वल्क पर्चिमी देशोमे मी अलग-अलग 
दृष्टस कम-ज्यादा माराम मानी जाती रही है । यद्यपि वैदिक काल 
की सूर्योपासनाके प्रति पहले जसी मावना ओर मव्ति अब कम देखने 
म आती है। वैसे ही सूर्योदयके वक्त कमर तक पानीमे खड होकर 
गायत्री मन्त्र द्वारा सूरय-प्रार्थना करता हुआ ब्राह्मण आजके तथाकथित 
सम्य समाजं शायद ही देखनेको मिले । वेदमें कहा गया है -- “ सूर्य 
मानव-जीवनके रक्षक, पोषक ओर व्याधिनाशक देव हँ । " यह धामिक 
अगैर आरोग्यप्रद मावना मी अव विस्मृत होती जा रही है। 

हमारे देरामे वषमे दस महीने सूर्यके दरशन होते हैँ ओर सूर्य 
अपनी किरणोके द्वारा हम पर अमृतकी वर्षा करता रहता है 1 यह्‌ 
प्रकृतिकी असीम कृपा है । 
३८ 
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यहः सचमुच दुमग्यिकौ वात है कि सूर्योपासनाकौ मावना लुप्तं 
हो जानेके कारण मुक्त रूपसे मिलनेवाले सूर्यके अमृतं (प्रका) की 
हम सच्ची कीमत नहीं आकि पाते ओर उसका पूरा-पुरा सदुपयोगं 
नहीं कर पाते हम इतनेसे ही नहीं रुक गये, किन्तु सम्य जमानेकी 
आंधीमे पडकर इस गरम देदामे मी शरीरको कपड़ों तथा जृते-मोजोसे 
ठक कर ओर आंखों पर काका चदमा चढाकर उसे सूर्य-किरणोसे वंचित 
रखनेके लिए हम अपनी तरफसे तमाम कोशिशे करते हँ । एसा करके 
न केवर हम अपनी आंखोकौ ओौर शरीरकी कोमलता वढाकर सू्ेसे 
मिल्नेवारी रोगोकी प्रतिकार-शक्तिको खो देते है, परन्तु अधिक वस्त्र 
अर काला चरमा पहनकर इनके विचारहीन उपयोगसे रोगोको निमन्त्रण 
मी देते दै] ये ह आजके सभ्य जीवनके आरोग्य-रक्ाके प्रयत्न । 
इसके विपरीत, जहां सूर्यका दर्शन कम होता है ओर मुदिकिलसे सूरय- 
किरणें मिलती है, एसे परिचिमके देशोमें जव सूदन होता है, तव 
लोग अपना धन्धा-रोजगार बन्द करके मदमस्त होकर सूरय॑का 
स्वागत करने नदी या समूद्रके किनारे पहुंच जाते हैँ । कमसे कम 
वस्त्र पहनकर, ती हुई रेतमे लेटकर, अधिकसे अधिक समय तक 
वे सूयं स्नानका आनन्द लेते हैँ । वे मानते हँ कि सूरय-स्नानसे शरीरम 
रोगोका सामना करनेकी शक्ति बढती है, तथा शरीरके लिए जरूरी 
विटामिन ए" ओर "डी" प्राप्त होते हैं । 

सूयं समग्र जीवनका रक्षण ओर पोषण करता हि। सूर्यकी 
किरणोके विना जीवनके किए जरूरी आहार, वनस्पति, साग-सन्जी, 
फल~फूल ओर अन्नका उत्पादन सम्भव नहीं है। सूर्यके अमावमं 
वनस्पतियों, प्राणियों ओर मनुष्यों पर आक्रमण करनेवाले जीव-जन्तु 
उत्पतन होते है, बढते है मौर रोगोके रूपमे फंलकर नुकसान 
पहुंचाते हैँ । ; 

वनस्पति-नगतमें सू्यंकी गतिके अनुसार घूमनेवाङे दो पौधोके 
बारेमे हम जानते हैँ । एक है सूर्ैमुखौ अथवा आदित्यमक्ता । दूसरा इसी 
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प्रकारका एक पौधा पदिचममें होता है । उसे हेचियोटरोप कहते ह । 
उसके फूल ओर पत्त सूयंमूलीके समान सूर्यं जिस दिशामें होता है, उस 
दिशामें धूमते रहते ह । 

सू्ं-किरणोके उपयोग द्वारा रोग मिटानेकौ दो मुख्य पद्धतियां 
प्रचलति ह: (१) हैल्ियोषैथी ओर (२) कोमोपैथी। हेलियोपैथी 
वर्षो - पुरानी पद्धति है । लेकिन उसका आधुनिक वज्ञानिक ढंगसे विकास 
करनेका कायं वर्नैहाडं ओर रोलिये रने इस सदीके आरम्भमें शुरू किया । 


रंगीन कँचकी शीशीमं पानी मरकर उस पर सूर्यकी किरणें 
डाली जाती हैँ। फिर उस पानीका उपयोग रोग मिटानेमे किया जाता 
है। इस पद्धतिको अग्रेजीमं कोमोपैथी कहते दँ । सूर्यकी किरणोका 
वारहों घंटे व्यवस्थित उपयोग करनेके किए धूम-फिर सके एेसा काँचका 
मकान तयार किया जाता है। एसे मकानको सोलेरियम कहते है । 
एसा एक सोलेरियम कुदरती उपचारमें दिलचस्पी रखनेवाके जामनगर 
(सौराष्ट्‌) के मूतपुवं राजाने लाखों रुपये खच करके जामनगरमे बनवाया 
था। छेकिन आज वहां उसके उपयोगकी कोई व्यवस्था नहीं है। 


सू्-स्नानसे शरीर पर होनेवाला प्रभाव 


(१) सूय स्नानस रक्तमे लोहतत्त्वकी दो प्रतिशत वृद्धि होती 
रै । दूसरी कोई ओौषधि इतनी वृद्धि नहीं कर सकती । लोहतत्त्वके 
वदृनेसे रक्तमें रक्तकणोकी वृद्धि होती है ओर शरीरमे रोगोका सामना 
करनेकी शक्ति बढती है। (२) किसी भी प्रकारकी सडनको रोकनेके 
किए दूसरी दवाओंकी अपेक्षा सूरय-स्तानसे शरीरम अधिक वलवान तत्त्व 
पदा होते हैँ । (३) त्वचाके नीचे रहे हृए विटामिन 'डी' की सूर्य-स्नानसे 
तुरन्त वृद्धि होती है । चूनेकी न्यूनता मी दुर हो जाती है। कुदरतकी 
ओरसे भिलनेवारी अमूल्य सूर्यै-किरणोका काम अविकसे अधिक वीमार 
ठे सके, इसकी सही जानकारी देकर डोक्टर उनके आशीर्वाद क्यों 
नहीं प्राप्त करते ? 


"क 
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सूर्य-करिरण लेनेकी विधि 

रोगोको भिटानेके लिए सूरय-स्नानकी पद्धति 

(१) सवसे श्रेष्ठ तरीका है नग्तावस्थामें सूय-स्तान लेना । यदि 
शमं मालूम होती हो तो केवल रंगोट पहना जाय । लेकिन शरीरके 
टके हृए भागमें कोई बीमारी होगी तो इससे लाम नहीं होगा । सूथं- 
स्नानके समय शरीरका प्रत्येक अंग खुला रहना चाहिये । (२) सू्- 
स्तानके लिए छत जसी एकांत जगह पसन्द करनी चाहिये । स्तानके 
लिए सूर्योदयका समय श्रेष्ठ है । सुबह सातसे साढे नौ तक तथा सन्ध्याके 
समय पाँचसे साढे छ्‌ तक भी सूर्य-स्नान लिया जा सकता है । ठेकिन 
इसे मध्यम प्रकारका कहा जायगा । (३) नग्नावस्थामें सूर्ं-स्तान छेते 
वक्त सिरको ठंडा रखनेके किए सिर पर ठंडा टावेरं रखना चाहिये । 
(४) आरम्ममे सुबह-शाम पन्द्रहु-पन््रह मिनट सूर्य-स्नान लिया जाय । 
रोज पांच-पांच मिनट वढ़ाते जायं । आठ-दस दिनोमे शरीर एक घंटा 
स्नान छेने छायक हो जाथगा । शरीरको जंसा अनुकर हो वैसा कम- 
ज्यादा समय कर छवा जाय। (५) स्नानके समयका इस प्रकार 
विभाजन किया जाय कि शरीरके प्रत्येक अंगको स्नान मिले! रूण 
मागको अधिक समय दिया जाय । पीठके वल तथा छातीके बल सीषे 
सोकर ओर बायीं करवट तथा दायीं करवट लेटकर पद्धतिमूवंक सूये-स्नान 
लिया जाय । (६) सूर्य॑-स्तानके द्वारा शरीर सुघारलेके वाद प्रागायाम ओर 
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अन्य व्यायाम कंरनेसे हदये ओर फेफड़े मजबूत वनेगे ओौर उत्साह 
तथा .स्फूति अनुभव होगी । ` 

 „ छोटे वच्चोंका पालना इस तरह रखा जाय कि सूर्योदय ओौर 
सूर्यास्तके समयक कोमल किरणं वच्चोके शरीर पर पड़ । नन्हे वच्चोको 
हाथमे लेकर इस प्रकार सावधानीसे ज्ुलायं कि उनके शरीर पर वाल- 
सूर्यका अमृत बरसे! खेलने-कूदने लायक वच्चोको सुबह-शाम नंगे 
वदन खेलने दें। 

शरीरके किसी मी व्याधिग्रस्त भाग पर सुवहके सूर्यकी किरणे 

सृक्ष्मदर्शक कांचके द्वारा रोगी सहन कर सके इतनी तीव्र बनाकर दौ जायं 
तो उससे रोग जल्दी मिट सकता है । बालकों, युवकों, स्त्रियों ओर 
वृद्धोके च्षए सूर्य-किरणें शरीर तथा अखोको नीरोग ॒रखनेमे ओौर 
हँ तेजस्वी तथा सुदृढ वनानेमे बेजोड ओर आशीर्वाद सिद्ध होगी । 


आंखोको स्वस्थ ओर तेजस्वी वनानेके लिए सूर्य-स्नानकी विधि 


¦ <. 


(१) सृबहं या शामके समय सूर्यके सामने आंखे वन्द करके 
इस प्रकार आरामसे वेढे कि किरणे पलकों पर पड़ं। (२) कुर्सी 
पर ठेका लिये विना सीघे वैठे। कुर्सकि हत्थो परः हाथ रखे हों तो 
उन्ह वहासि हटाकर गोदमे रखे । ओंखोको सव ओरसे किरणे मिले 
इसके किए कमरसे शरीरको घड़ीके ोकककी माति दायें-वायें घुमायं । 
(३) सूर्य॑से प्राना करे कि आपकी आंखोकी कमजोरी ओर अन्धकार 
दुर करके उन्हं तेजस्वी वनाये । इस भावनाके साथ डोरते हुए वन्द 
आंखोकी पलकों पर पांच-सात मिनट किरणे ठेते रहं । साथ ही यहं 
अनुभव करे कि किरणें पठकोको पार करके आंखोमें पहुंच रही है । 
(४) दाये-वाये डोते समय अनुव कर कि जव आप दायीं ओर 
ज्ुकते ह, तब आपकी दोनों आंखे वायीं ओर खिसकती है ओर बाई 
ओर कलुकते हँ तव दायीं भोर खिसकती है । इसके पीछे दृष्टि यहं 
है कि मेरुदंडको व्यायाम मिले ओर दिमागके ज्ञानतंतुओ तथा आंखोकी 


शक्ति वदृ । ध 
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विभाग तीसरा 


अखोकी रक्षाकी कला 


आंख शरीरका सर्वोत्तम अंग है । उसके प्रति लापरवाही दिखाना 
भयंकर अपराघ है ओर उसकी सजा है अंघत्व । 





७ 
चाक्षुष उपनिषद्मं सूर्योपासना 


अस्याइचाक्षुषीविद्याया अहिवुंध्य ऋषिः! गायत्री छन्दः 1 सूर्यो- 
देवता । चक्षुरोग-निवृत्तये जये विनियोगः। 


ॐ चक्षुः चक्षुः चक्षुस्तेजः स्थिरं भव ! मां पाहि पाहि । त्वरितं 
चक्षुरोगान्‌ शमय शमय । मम जातरूपं तेजो दय दर्शय । यथाऽहमन्धो 
न स्याम्‌ तथा कल्पय कल्पय । कल्याणं कुरु कुरु । यानि सम 


पुवेजन्मोपाजितानि चक्षुप्रतिरोधकदष्कृतानि तानि सर्वाणि निर्मूलय 
निर्मूल्य । 


ॐ नमः चक्षुस्तेजोदात्रे दिव्य भास्कराय । ॐ नमः करुणाकराय 
अमृताय । ॐ नमः सूर्याय । ॐ नमो भगवते सूर्याय । अक्षिस्तेजसे नमः। 
खेचराय नमः! महते नमः। रजसे नमः। तमसे नमः। असतो मा 
सद्‌ गमय । तमसो मा ज्योतिर्गमय । मृत्योर्मा अमृतं गमय । उष्णो 
भगवान्‌ शुचिरूपः। हंसो भगवान्‌ शुचिरप्रतिरूपः। य इमां चाक्षुष्मती 
विद्यां ब्राह्यणो नित्यमधीते, न तस्याक्षिरोगो भवति! न तस्य कुठे 
अन्धो भवति! अष्टौ ब्राह्मणान्‌ ग्राहयित्वा विद्यासिद्धिभेवति । 


ॐ विश्वरूपं घु, नं जातवेदसं हिरण्मयं पुरुषं ज्योतिरूपं तपन्तं 
सहस्रररिमभिः शतधा वतमानं पुरः प्रजानामुदयत्येव सूयः । ॐ नमो 
भगवते आदित्याय अहोवाहिने स्वाहा । 


इस चाक्षुषी विद्याके ऋषि हँ अहिर्ुध््य; गायत्री छन्द है; 
देवता सूर्यं ह । चक्षु-रोग-निवृत्तिके लिए इसका जप करें । 
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ॐ हे चक्षुके सूर्यदेव ! आप चक्षुमं चकषुके तेजके रूपमे 
स्थिर हों। मेरी रक्ता करे, रक्षा करें । मेरे चक्षु-रोगोका शीघ्र रमन 
करे, शमन करे । मुञ्चे अपना सुवणं जंसा तेज दिखे, उसका दन 
कराये । मै अंधान हों एसा ही कृपापूवक उपाय करें, उपाय करें । 
भेरा कल्याण करे, कल्याण करं । दरोन-शक्तिका अवरोध करनेवाले 
मेरे पूरवजन्मके जितने भी दुष्कृत्य हँ उन सवको निर्मूल कर दे, निर्मूल 
कर दं। 


ॐ ने्रोको तेज प्रदान करनेवाले दिव्यस्वरूप मास्करको नमस्कार 
है । ॐ करुणाकर अमृतस्वरूपको नमस्कार है । ॐ सूयैको नमस्कार 
है । ॐ सूर्यं मगवान्‌को नमस्कार दै । नेत्रोके प्रकाशको नमस्कार दै । 
आकार-विहारीको नमस्कार है । परमश्रेष्ठ स्वरूपको नमस्कार है। 
(सवमे क्रियाशक्ति उत्पन्न करनेवाले) रजोगुणस्वरूप सूर्यं मगवानूको 
नमस्कार है । (अन्वकारको सर्वथा अपने अन्दर समा लेनेवाले) तमो- 
गुणके आश्रयमूतं भगवान्‌ सूरयैको नमस्कार है। है मगवान्‌ ! मुज्ञ 
असत्‌से सत्की ओर ले चर, अन्धकारसे प्रकाशको ओर ठे चल, 
मृत्युसे अमृतकी ओर ठे चल । उष्णरूप मगवान्‌ सूर्यं शुचिरूप हैँ । 
हंसस्वरूप मगवान्‌ सूर्यं पवित्र हैँ, अद्वितीय हैँं। जो ब्राह्मण इस 
चाक्षुष्मती विद्याका नित्य पाठ करता है उसे आंखोके रोग नहीं होते, 
उसके कुलमे कोई अंवा जन्म नदीं ठेता । आठ ब्राह्यणोको इस विद्या 
का ग्रहण करा देनेसे यह विद्या सिद्ध हो जाती है। 


ॐ जो विश्वरूप ह, जो तेजस्वी ह, जो ज्ञानी ह, जो हिरण्यमय 
पुरुष हैः जो ज्योतिरूप हँ, जो हजारों किरणोसे प्रकारित हैः ओर 
सैकड़ों प्रकारसे विद्यमान हँ, उन्हँ मेँ प्रणाम करता हुं । ॐ भगवान्‌ 
दिननायक आदित्वको मँ यह आहुति अपण करता हूं । 


८ 
आंखकी रचना 


मानव-शरीरमे रही हुई आत्माका बाहरी दुनियाके साथ सम्बन्ध 
स्थापित करके जीवनका विकास करनेके लिए आंख एक महत्वपूणं 
साधन दै। इसके सिवा, हम यह भी जानते हँ कि जीनेके लिए तथा 
प्रगतिः करनेके किए वह एक अत्यन्त आवश्यक इन्द्रिय है 1 अध्यात्म 
वादी मानते हैँ कि आंख आत्माका प्रतीक है । अच्छे आदमीकी आंख 
सुन्दर होती है ओर खराब आदमीकी अखि डरावनी ओर मयानक 
होती है। एक तरहसे यह कहा जा सकता दै कि मनुष्यकौ आंख 
देखकर यहं निर्चित किया जा सकता है कि वहं किस प्रकारका आदमी 
है । नेव्रविहीन जीवन विकासहीन, मारस्वरूप, पराधीन ओौर अंधकार 
मय होता है। शरीरके अन्य अंग-उपांगोकौ अपेक्षा आंख सवसे अधिकः 
काम करती है। वहं अपने कामके सिवा दूसरे अंगोके कायं पर 
देखरेख रखकर जीवनमे अमूत्य सेवा करती है । इस प्रकार हम देखते 
ह कि मानव-जीवनके विकासमे आंख बहुत महत्त्वका पाटं अदा करती है । 


स्थान : चेहरेके ऊपरके हिस्सेमं ओर सिरकी सोपडीमे कपाल्के 
नीचे जो खाली जगह है, उसमे नाकके दोनों ओर आंखें सुरक्षित 
रूपमे रखी हुई हं । 
आकार : वचपनमं अखिका आकार गो होता है ओर जंसे- 
जैसे उस्र बढती जाती है उसका आकार कबगोल होता जाता है। 
यदि इस्त कुवगोल होनेकी क्रियामे दोष रहं जाता है तो आंखमं मी 
दोष रह जातां है । समीपदृष्टि होनेका एक कारण यह मी है । 
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१. कच पटल, २. अग्रिम 
जलकोज, ३. चक्षुपटल, ४. पृष्ठ 
जलकोड, ५. सिल्यिरी पिण्ड, 
६. नेच्र्काच, ७. उवेत-पटल, ८. 
कृष्ण-पटल, . ९. दृष्टि-पटल, १०. 
पीला दाग, ११. दृष्टि-नाडी, 
१२. कचवत्‌ जलकोका । 





कोया : आंखका कोया मुख्यतः तीन पटल ओर तीन प्रकारके 
जलकोशोका वना है। 
पटल जलकोश 


१. उवेत-पटल अथवा बाह्य स्तर १. अग्रिम जलकोड 


(86106 ००2४) -- (ववृप्<०पऽ प्प्रठपाः प 
आंखकी पूतरीके आसपासका 06 शप्ल०ाः छक्प्लः) 
सफेद माग 


२. कृष्ण-पटल अथवा मध्य स्तर २. पृष्ठ जलकोड 
(0०01016 ) -परततीके अन्दर (कवुपलछणड [पाठया 17 
की क्ञिल्ली 6 05दणः त्प्ल) 


३. दृष्टि-पटक़ अथवा आकृति ज्ञेलने ३. काँचवत्‌ जल्को 
वाका स्तर ~ दपण (1608.) (संप्रल्छपऽ परप्प्रठप्राः) 
-आंखका पर्दा 
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(१) ओंखको वाहरसे देखते ही जो खवेत-पटल (आंखकी पुतरी 
के आसयासका सफेद भाग) दिखाई देता दै, वह॒ ल्गमग ई माग 
जितना है। इसे उवेत-पटल या बाह्य स्तर ( (ऽ]ला०४५८ (०) 
कहते है । यह बाह्य स्तर मजवूत, मोटा ओर तन्तुका वना अपार- 
दशक होता है। 


इस उवेत-पटलमे जो 2 माग घड़ीके कांचकी माति उपर उठा 
हुजा ओर पारदशक होता दै, उसे चक्षु-पटल (८07762.) कहते हैं । 
यह चक्षु-पटल गोर होता दहै ओर इसका बाह्य रूप वाह्यगोल होता 
है) इसका यहं बाह्य रूप हमेशा एक जसा नहीं रहता । जवानीमे यह 
अधिक बाह्यगोर होता है ओौर वृद्धावस्थामें एकदम चपटा हो जाता है। 
इस प्रकार श्वेत-पटलमें चक्षु-पटल ऊपरके अग्रमागमे जुड़ा हुआ होता है । 


(२) उवेत-पटलके नीचे काले रंगका एक दूसरा आवरण है । 
उसे कृष्ण-पटल (¢{00त) कहते हैँ । यह्‌ आवरण काला, अन्दर 
से थोड़ा स्थूल ओौर अपारदशेक दै । इसलिए उसमें से प्रकाशा अन्दर 
नहीं जा सकता । इस आवरणमे असंख्य रक्त-वाहिनियां हँ जो आंखको 
पोषण देनेका काम करती हु। 


इस कारे रंगके कृष्ण-पटल्का गोर छेदवाखा भाग चक्षु-पटल 
ओर अग्रिम जरकोशके नीचे होता है। इसे (आंखकी) पुतली (15) 
कहते हँ । इस पुतलीका गोल परदा लम्बा-चौडा हो सकनेके 
कारण पुतखी छोटी-बड़ी होती है ओौर उसके अनुपातमे आंखमे कम- 
ज्यादा किरणे जा सकती हैँ 1 यह आवरण अपने-जापमें काला नहीं 
दै, परन्तु इस आवरणके पीछे काले पदार्थका लेप होनेसे वह्‌ काला 
दिखाई देता है। इसीक्ए पतली हमं काली दिखाई देती है । जिन्होने 
विदेशी लोगोकी आंखे देखी होगी, उन्हं उनकी पुतली न केवल काले 
रेगकी वल्कि विविध रंगोकी दिखाई दी होगी । हमारी पुतरी काली 
होती है। अंग्रेजोकी पुतली भूरे अथवा ` आसमानी रंगकी ओर कुछ 
आ. ने.-४ 
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लोगोकी नीली होती. है। बिल्लीकी पूतली पीले रंगकी होती है। 
कृष्ण-पटल (01100) के पीछे काले, भूरे, आसमानी या नीके अर 

पीङे पदार्थका आवरण होनेसे पतलीका रंग वैसा ही दिखाई देता 
है । पुतलीके विविध रंग होनेका एक कारण जलवायु मी हो सकता है । 
जैसे, हमारे सख्त गरमीवाे देशम कठोर धूप सहन करनी पड़ती है, 
इसलिए प्रकृतिने पुतली काली वनाई है। यूरोप ओर खास करके 
त्रिटेन जैसे शीत देशोमे अधिक गरमी ओौर प्रकाश सहन नहीं करना 
पड़ता, इसक्िए प्रकृेतिने वाके खोगोकी पुतली भूरे, आसमानी या 
नीले रंगकी वनाई है। 


(३) कृष्ण-पटलके . नीचे एक तीसरा आवरण होता दै, उसे 
दुष्टि-पटल (ग€778) कहते हँ । यदि यह्‌ आवरण नहो तो आंख 
देख नहीं सकती । ओर यह्‌ आवरण पूर्णतया नीरोग नहीं हो 
तो उतने परिमाणमें आंखसे देखनेकी क्रिया ठीक नहीं हो सकती 1. 
दुष्टि-पटलके ऊपरकी ओर कृष्ण-पटर्के काके पदार्थका ठेप है 
ओर उसके नीचे कचवत्‌ जल्कोश (्य7८0पऽ पप्ठपाः) हि । 
दृष्टि-पटल्के पीके मागमे थोड़ा स्थूल, खाल रंगका, नरम ओर अर्घं 
पारददेक आवरण होता है। यह दुष्टि-पटङ देखनेकी क्रियाके लिए 
अत्यन्त महत्त्वपुणं ज्ञानतंतु (दुष्टि-नाड़ी -- 09५ ०८४८) से दिमागके 
साथ जुड़ा हआ है। 


इस दुष्टि-पटर्के मध्यमे थोड़ा ऊपर पीले रंगका गोल विन्दु 
है । उसे पीला विन्दु -- $]10५ 901 अथवा 7286प136 ]प(्लप$ 
कहते हँ । यह्‌ पीला विन्दु दृष्टि-पटल्काः अनिवायं अंग है। इसका 
महत्व इसकिए दै कि दृष्टि-पटकं दारा ग्रहण की गई आ्ृतिकी 
स्पष्टताका आवार इस पीठे विन्दुकी शक्ति परः निभैर होता है) 
यह्‌ विन्दु जितना अधिक शक्तिशाटी होगा आकृति उतनी ही अधिक 
स्पष्ट दिखाई देगी । यहं विन्दु न हो या निर्बल हो, तो देखनेकी 





| 
। 
॥ 
॥ 
| 
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क्रिया कमजोर हौ जाती है। इस विन्दु निष्क्रिय वन जाने पर 
दीखनेमे आंख अच्छी होते हुए भी दृष्टि-पटल काम नहीं करता ओर 
मनुष्य अवा वन जाता है। 


हृद 2 । य सव पटल एक-दूसरे पर आवार रखकर ही कायं करते 
ह । कामं वाहरसे आकृतिको ज्ेलकर दृष्टि-पटछ पर्‌ मेजनेवाला पार्‌ 
ददो ओर दोनों ओरसे वाह्यगोखं नेवरकांच (0ऽव7€ 15) 
दै। सवने आगे अग्रिम जल्कोश है, उसके पीछे पृष्ठ जलक्रोश ओर 
उसके पौषे नेत्रकांच ओर सवके वादने कांचधत्‌ जलो है । 


खिके आगेके' भागको दो खंडोमं विनाजित किया जा सकता 
दै । चक्षु-पटल (001९8) के पीछे ओर दृष्टि-पटल (गट्7९) के 
आगे एक माग तथा दृष्टि-पटल्के पीछे ओर नेतरकांचके अगे दूसरा 
माग है । पहले मागमे अग्रिम जलकोश है। दूरे भागमें पृष्ठ जल- 
कोडा टै। नेत्रकांच दुष्टि-परलके पौषे ओर कांचघत्‌ जलकोशके आगे 
है। यह तेत्र्काचि एक स्थितिस्थापक ओर पारददोक आवरणमें ल्पिटा 


हा दे। 


कचवत्‌ जलकोश : यहं संचथ नेवर्काचके पीछे ओौर दृष्टि- 
पटजके आगे जो समस्त पोका माग है उसमें समाया हमा रहता 
है। इस संचयके आगे एक गङ्ढा होता है, उसमे नेरकांचके 
पीचेका वाह्य गोल आकार वैठता है । यह जलसंचय सम्भूर्ण रूपसे 
पारदशक टै ओर अंडेकौ सफेदी जसा गाढा ओर नरम होता है। 
इस जल्कोका मुख्य उपयोग अखकी गोला्ईदको रज्ञा करना मालूम 
होता हे। 


९ 
ओंख ओर सनका सम्बन्ध 


ए$€ 15 2 ५17त्‌०क् णिः धल 5०] 0 5९८. -- आत्माको 
देखनेके लिए आंख एक ज्लरोखा दै । 


मानव-शरीरमें पाँच ज्ञानेन्धिर्थां हँ । उनमें आंख सबसे अधिक 
काम करनेवाी ओर सवसे महत्वकी इन्द्रिय है । जन्म लेते ही दुनियाके 
साथ हमारा परिचय ओंखके द्वारा ही होता है। ओंखकी ज्योति 
चरी जाने पर दुनियाके साथ हमारा सम्बन्ध खत्म हौ जाता है 
ओर जीवन नीरस बन जाता है। 


आंख ठीक कंमेरा जैसी टै । देखनेकी क्रियाके वारेमे हम लोगोमें 
कुछ गलतफहमी दै! अखकी पुती देखनेका काम करती है, यह 
मान्यता ठीक नहीं है। देखनेकी क्रियाके दो भाग हँ। पहला भाग 
है- छाप ग्रहण करनेकी क्रिया । दूसरा माग है -- छापके स्वरूपका 
निणंय करनेकी क्रिया । आंखकी पूतरीका कायं है -- प्रकारकी किरणोको 
एकत्र करके प्रकाशमे आई हुई किसी भी चीजकी छापको परदे पर 
फकना 1 किन्तु छाप ग्रहण करनेसे या उसे परदे पर पहंचानेसे ही 
देखनेकी क्रिया पूरी नहीं हो जाती। इस क्रियाम शेष रहा सवसे 
अधिक महत्वपूणं कायं है -- छापको मरीमांति पहचानकर उसका 
विस्तृत ज्ञान प्राप्त करना। यह कायं मन करता है। इससे यहं सिदध 
होता है कि आख नहीं बल्कि मन देखता है1 (1८ 78 "16 गपत्‌ 
012६ 5668, 70१ @@8  -- इस सत्यको अव वैज्ञानिक स्वीकार 
करने कगे द । 
५२ 
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सारतीय दरेनने तो हजारों वषं पूर्वं इस सत्यका निरूपण किया 
है। ज्ञानेद्धियोका कायं है केवल वस्तु अथवा विषयके साथ सम्बन्व 
स्थापित कर देना। उसे पहचानने ओर उसके विषयमे ज्ञान देनेकां 
कार्यं तो समस्त ज्ञानेन्दरियोका राजा मन ही करता है। इस प्रकार 
मन ओआंखसे देखता है, कानसे सुनता है, नाकसे सूंघता दै, जीभसे 
स्वाद लेता है ओर त्वचामे स्प करके रीतल-गरम ओर कोमर्ता- 
कठोरताका अनुमव करता है। जव आप नाकसे इव सुंघते हैँ, तव 
नाक तो केवल सुगं लेनेका साधन सर दै। इव कौनसा है, इसका 
निणेय करनेकी ददित नाकम नहीं है । मन ही उस सुगंघको परीक्षा 
करता है ओौर यहं निणंय करता है कि वह इत हिना है, गुलाव है 
या रजनीगंधा । 

इसे अधिक अच्छी तरहसे समञ्लनेके चिए एक ओौर उदाहरण 
ले। एक माई मृञ्चसे मिलने आये । उन्हें देखते ही सृञ्ञे लशा कि 
वे परिचित हँ । हम अवक्य पह कहीं मिले हँ । किन्तु कुछ स्पष्ट 
खयाल नहीं आ रहा था । मै आगन्तुकको देख रहा था, फिर भी उन्हें 
पट्चाननेका कायं मनकी मदद लेनेके वावज्‌द नहीं कर पा रहा था। 
इसलिए मने अपने मनकी तमास शक्तियाँ इस कार्यस लगा दीं। 
अपनी स्मरण-राक्तिको सतेज किया । कल्पना-दक्तिकी सहायता री । 
थोडे प्रयत्नके वाद हौ मुञ्ञे साफ-साफ पता चर गया कि हम मद्रासमें 
एक अधिवेरानमें मिे थे ओर इनका नाम मोतीचन्द है। इससे 
यह सिढ हु कि आखोसे देखते हुए भी यदि मँ अपनी स्मरण-शव्ति 
ओर मनकी गुप्त शक्तियोकी सहायता न लेता, तो मेँ उस भा्ईको 
पह्चाननेमे ओौर उनका नाम वतानेमें निष्फलं रहा होता । मनकी 
राव्तियोके सहयोगके विना देखनेकी क्रिया अपूणं रहती है । स्मरण- 
शक्ति ओर कल्पना-शकिति, ये दो दुष्टिकौ खास सहायक शक्तियाँ है । 

मन जव किसी ओर वातमे तल्लीन होता है, तब इन्द्रियों 
द्वारा पेडा की गई छापको वहं ग्रहण नहीं कर पाता ओर न उसके 
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बारेमे ज्ञान ही दे पाता। अतः इद्धियोकी क्रिया अपूर्णं रहती हे । 
इसके कुछ दिलचस्प उदाहरण लँ । एक भाईका अपनी पत्नीके साथ 
मनमुटाव हुआ । ओंफिस जानेका वक्त हुआ । वे भोजन करने वैठे । 
स्कूल्का समय हो जानेसे बालक भमी पिताके साथ ही भोजनके 
च्िए वैठा। खानेके बाद वालकने पितासे कहा, ' पिताजी, आज कदीसें 
मिचं कुछ अधिक थी 1" उत्तरमे पिताने कहा, “मेरा ध्यान नहीं 
रहा । मँ दुसरे विचारे रीन था। इसलिए कठ़ीके स्वादका मुनन 
पता नहीं चला ।' 

मै खिड्कीके निकट वैठकर वाटकोको क्रिकेट खेरते देल रहा 
था। कुछ समय वाद मेँ दूसरे विचारमें खो गया । आंखें तो वाक्कों 
कौ ओर ही देख रही थीं, फिर मी मन कहीं ओर चले जानेके 
कारण मेरे पड़ोसमें रहनेवाके एक लठडकेने छह रन वना चि, इस 
बातका मुञ्ने पता ही न चला। खेल समाप्त होनेके वाद ल्डके मेरे 
पास आये ओौर कहने कगे, “जयंतने कंसा छक्का मारा? मैने 
कहा, “मं द्रूसरे विवारमे था, इसर्िएि मै जयंतका छक्का देख नहीं 
सका । * एसे अनेक आश्चर्यजनक ओर मनोरंजक उदाहरण नित्यप्रति 
जीवनम देखनेको मिलते हँ । इससे यह सिद्ध होता है कि ज्ञानेन्दरियोके 
कायमं मनका सहयोग कितना अनिवायं है 


हमारी पाचों ज्ञानेन्द्रिय मनक सहयोगके विना अपना कार्यं 
नहीं कर पातीं। जिस प्रकार ज्ञानेन्दरियोके कार्यमे मनक्रे सहयोगकी 
जरूरत होती है, उसी प्रकार शरीरके अन्य छोटे-वडे अंगः एक-दसरेके 
साथ एसे निकट सम्बन्धे जुड़े हए है कि विना एक-दूसरेके सम्पूणं 
सहयोगके कोई मी अंग अकेला अपना काय सफठतापूवैक नहीं कर 
सकता । इसी प्रकार कोई भी अंग दूसरे अंग पर पड़े हुए अच्छे-वुरे 
असरसे प्रमावित हुए विना नहीं रह सकता । ज्ञानेच्धिरयोकी ति 
दूसर्‌ अग भो मनके सहयोगसे ही अपना-अपना कायं अच्छी तरह 
कर पाते हैँ। 
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जीवनके विकासके किए ज्ञानेन्द्र अत्यन्त जरूरी ह । इनमें 
मी सवसे अविक उपयोगी, सवसे अधिक काम करनेवाली मौर विकास 
मे सवसे अधिक महत्वका हिस्सा देनेवाी आख है । दुनियामें जीवन 
का प्रारस्म ओर विकास आंखसे ही शुरू होता है । गर्त अस्वास्थ्य- 
कर रहन-सहन ओर असावधानीके कारण उस्र वदृ जाने पर जव 
जख अपना काम बरावर नहीं कर पाती, तव मनुष्यकी प्रगति रुक 
जाती टै ओर जीवन जीने कायक नहीं रह्‌ जाता। ओआंखकी रचना 
अत्यन्त नाजुक ज्ञानतंतुओंसे हुई दै । कुदरतने उसे शरीरम एेसी सुरक्षित 
जगह पर रखा है कि आसानीसे उसे कोई हानि न बहंच पाये ओर 
वह अपना कायं अच्छी तरह कर सके। 


प्रत्येक ज्ञानेन्दियकी माति आंखका मी मनके साथ अत्यन्त 
निकटका सम्बन्ध है । मनकी स्वस्थता पर आंखकी स्वस्थताका आधार 
दै। इसी प्रकार मनकी स्वस्थता पर सम्पूणं शरीरकी स्वस्थताका 
आधार है । अतः शारीरिक अस्वस्थता आंखकी कमजोरीके लिए जितनी 
कारणमूत होती टै उससे कहीं अविक मनकी अस्वस्थता होती है। 


आखका सवसरे अधिक निकटका सम्बन्ध मस्तिष्कके ज्ञानतंतुओके 
साथ है। दिमागकी थकानका असर आंखों पर पडता है ओर आंखोकी 
थकानका असर दिमाग पर। सिरमं ददं होने पर अखं ठीकसे देख 
नहीं पातीं ओर आंखोसे ठीक दिखाई न देने पर सरमे ददं होता है । 

^ आंख नहीं देखती, मन देखता है । ' देखनेकी क्रियामें मनकी 
दो गुप्त शव्तियां -- स्मरणरक्ति तथा कल्पना-शविति अत्यन्त महत्वका 
काम करती हैँ। जब अख कमजोर पड़ जाय तव. स्मरण-रक्ति ओर 
कल्पनाकी सहायतासे कमजोर दृष्टिको तेजस्वी वनाया जा सकता है 


जैसे दुवे मन आंख पर खराव असर करता है, वैसे ही 
इाक्तिहीन एवं रोगोका धर वना हृजा शरीर भी आंखको कमजोर 
बनाता है । मन्द दृष्टिको सुधारनेमे इससे कघ्निाई होती है| शरीरका 
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नवनीत वीय है। आयुर्वेदमे कहा गया है कि सव रोगोकौ जडमे 
शुक्रदोष है । शुक्रके नारसे आंखोकी रोशनी कम हौ जाती है। 
शुद्ध विचार, संयमपूणं भौर सुव्यवस्थित नियमित जीवन आंख भौर 
आरोग्य दोनोको ठीक रखने ओौर सुवारनेमें खूब सहायक होता है । 
संयमसे मनोबर वदता है ओौर दृढ़ मनोबल्वालेका शरीर तथा भख 
दोनों तेजस्वी रहते हँ । 

शास्त्र कहते हँ कि मानव-जीवन ईदवरका साक्षात्कार करने ओर 
ईरवर-परायण जीवन जीनेके लिए है । ईङवर-परायण जीवन जीनेके लिए 
शरीर ओौर उसके समस्त अंग-प्रत्यंगोको आरोग्य तथा नेत्र-रक्षाकी 
रिक्षा द्वारा स्वस्थ रखनेको कला हस्तगत करना.जीवन जीनेकी कला 
का बहुत मह्त्वपुणं अंग है। 


नन्दे ककरो 


१० 
आखकी दो सहायक शषवितयां : कल्पना ओर स्मरण 


दृष्टि-पटल (टप) पर प्रकाश द्वारा पड़ी हुई छापकी 
पहचान ही देखनेकी क्रियाका मुख्य आधार है। जो कुछ हम देखते 
ह वहं छाप नहीं, किन्तु उस छापकी मन द्वारा दी गई पहचान होती 
दै । अतः देखनेका असली कायं तो मन ही करता दहै। देखनेकी 
क्रियाम आंखका काम है केवल छाप लेना, इससे अविक कुछ नहीं । 
इस छापको पह्चाननेके कार्यको कल्पना कहते है । जैसे -- 

(१) दृष्टिपव्रक ले जौर उसे इतनी दुर रखे जहास 
वहं अच्छी तरह पढ़ा जा सके। बड़े 0 के बीचकी सफेदीकी 
तुलना पृष्ठभूमिकी सफदीसे करं । निङ्चय करे कि 0 के वीचकी 
सफेद पृष्ठमूमिकौ सफदीसे अधिक सफेद रुगती है । 

(२) अव 0 के कले आकार पर नजर उ्े। उस 
आकारको ठक दे ओर वीचकी सफेद जगह्को देखें । अव वह॒ 
पटहलेको माति पृष्ठभूमिके सफेद मागसे अधिक सफेद दिखाई 
नहीं देगा, वल्कि एक जंसा ही सफेद दिखेगा 1 ऊेकिन जव 0 के 
काले आकारको फिरसे सुला कर देगे, तो बीचका सफेद भाग 
अविक सफेद लगेगा । किन्तु वस्तुस्थिति एसी नहीं है । आप 
उस मागको अधिक्‌ सफेद नहीं देखते, मगर यह आपके मनकी 
कल्पना ही है। 

(३) चन्द्र क्षितिजकी अपेक्षा मव्य आकाञमे छोटा मालूम 
होता | 

(४) दृष्टिपत्रकके बड़ अक्षरका कोई एक माग देखते 
हँ तो वह शेष मागकी अपेक्षा (वस्तुतः नहीं है तव मी) 
अधिक काला दिखाई देता है\। 


ष्७ 
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इस प्रकार हमारी दृष्टिका आधार कल्पना अथवा दृष्टि-पटल 
पर पड़ी अकृतियोकी मन द्वारा की गई पहचान पर है । दुष्टिपत्रकके 
वड़े अक्षरोके वीचकी सफेद जगह नीरोग आंखवालेको दृष्टिपवककी शोष 
सफेद जगहकी अवेक्षा अधिक सफद मालूम होती है। रोगी आंख- 
वालेको अक्षरके वीचकी सफेद जगह पृष्ठभूमिकी अपेक्षा कम सफेद 
अथवा एके जसी मालूम होती है । जव दृष्टि कमजोर हो जाती है 
तव केवल आंखें हौ दोष नहीं आता, ठेकिन कल्पना भी दोपवाली 
वन जाती है। संकषेपमे कहँ तो जव आंख ही एकाग्र नहीं हो सकती 
तव मन तो कटाँसे एकाग्र होगा ? 

समीप-दुष्टिवाले अनेक मनुष्य बारीक अक्षरोको सटीर्मांति पठ्‌ 
सकते हं । वे नजदीकसे अक्षरोकी कालिमा ओर पृष्ठभूमिकी सफेदीको 
दृष्टिपत्रकके १५-२० पटकी दुरीसे पठ्‌ जाने लायक वड़े अक्षरौकी 
काछिमाकी अपेक्षा अविक स्पष्ट देख सकते है । बारी-वारीस्ते वारीक 
अक्षरो ओर दुष्टिपत्रकको पदुनेसे तथा छोटे-वड़े अक्षरोके बीचकी 
सफंदी ओर अक्षरोकी कालिमाकी तुलनासे बहुत लाम होता है । 

दुरुदृष्टिवाछेको दो पंक्तियोके वीचकी सफेद जगह्की अधिक 
सफेद चीजसे तुलना करनेसे लाभ होता है । कुछ रोग पंक्तियोके वीच 
कौ सफेद जगहकी वरफसे तुलना करते हैँ। वारी-बारीसे एक-दो 
मिनट था इससे कु अधिक समय तक आंख वन्द करके सफेद वरफ, 
सफेदा, मेदा या सूर्यस प्रकारित आकादामें दौडते सफेद बादलोंका स्मरण 
करे ओरं फिर आंख खोकर पठनेका प्रयत्न न करके केव पंवितयोके 
बीचकी सफेद जगह देखे । इससे बहुत लाम होता है । 

छपी हुई पंक्तियोके बीचकी सफेद ` पंक्तिकी कल्पना आंखकी 
अनेक वीमारि्यको आराम पहचानेमे सहायक सिद्ध हुई है । च्य हुई 
पंक्तियोके वीचकी सफेद पंक्तिको शेष सफेद भूमिकाकी अवेक्षा अधिक 
सफंद देखनेसे या कल्पना करनेसे दूर-दुष्टिवालेको लाभ होता है । 

छपी पक्तियोके वीचकी सफेद जगह देखनेसे, उसका स्मरण करने 
सेःया उसकी कल्पना करनेसे शरीरमे, ज्ञानतंतुजोमें ओर मने आनन्द 
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मौर आराम देनेवाला माव पैदा होता है। अंखिमे सुजन आने पर 
वारीक सफेद पंवित्तिकी कल्पना सम्पू्णतः की जा सके, तौ वारीकसे 
वारीक अक्षर पठं जा सफते हं ओर मोतियाविन्द कम होने छगता 
दै । आंखकौ पुतली, आंखके परो ओर आंखे ज्ञानतंतुजंके रोगीको 
भी वारीकं सफेद पंक्तिके स्मरण या कल्पनासे लाम होता हे। 

एक ही प्रकारके दो दृष्टिपत्रकं ल। एकको इतना दुर रखे करि 
अक्षर स्पष्ट दिखाई न दं ओौर दुसरेको इतना निकट रखे कि अश्र 
स्पष्ट दिखाई दे । दूरके दुष्टिपत्रकका पहला अक्षर देखे ओर फिर 
निकटके दृष्टिपत्रकका वही अक्षर देवे । आंव वन्द करके उस अक्षर; 
याद करे ओर अंगुरीसे आकारमें उस अक्षरको छि । आंख खोलकर 
आकाशम अक्षर किलनेका कार्यं चालू रख ओर दुरफे दृष्टिपत्रकमे 
उसी अक्षरको देखें । दो-वार वार एसा करनेसे दुरका अक्षर स्पष्ट 
दिखाई देगा । फिरसे आंख वन्द करके कल्पना करें कि दुरफे पथकके 
निकट जाप अंगुरीसे वह अक्षर चिल रहे ह । थोड़ा प्रयत्न करनेसे 
दुरा अक्षर मी पासके अक्षर जंसा ही स्पष्ट दिखाई देगा । 

इस प्रकार अभ्यास करनेसे कल्पना-गक्ति ओर स्मरण-दक्तिका 
विकास होगा । घीरे्रीरे अन्तर वदति जाये ओर कल्पनाको तदनुरूप 
वनाते जाये । इस प्रकारके अभ्यासे दूर ओौर समीपकी दृष्टि चुवारनेमे 
मदद मिलती है। इतना ही नही, आंखके अनेक रोगोमेः भी फायदा 
होता दै। 

मन अपनी देखी हुई असंख्य वस्तुओको संदा याद रखता हे। 
हम खुली या वन्द आंखे, जान या अनजानमे, वस्तुओको याद करते 
दं। अक्षर या दूसरी वस्तुञोका स्मरण सवैथा स्पष्ट हो, तो उसे 
दम सम्पूणं स्मरण कहते हँ जौर यथेष्ट स्मरण न होने पर उसे अपणं 
स्मरण कहते हे । 

किसी मी रंगकी सम्पुणं स्मृति हो तो मन सम्पुणं सान्तिका 
अनुभव करता है ओर आंख सोलन पर दुष्ठि सम्पूणं निर्मलं होती 
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है। आंखें वन्द करके उन्हँ हथेलीसे ठंकने पर हमें सम्पणं काला 
अन्धकार दिखाई देता है । काले रंगकी स्मृति विश्रान्तिका वास्तविक 
परिचय देती है । यदि काले रंगकी स्मृति सम्पूणं होती है, तो सम्पूणं 
विश्रान्ति प्राप्त होती है। यदि स्मृतिं अपू्ण॑ता होगी, तो कदाचित्‌ 
कुछ विश्रान्ति मिक सकती है या बिल्कुल ही नहीं मिल सकती । 
काले रंगका स्मरण करना अत्यन्त सरल दहै, किन्तु कुछ रोगियों 
को वहं कठिन मालूम होता दै । वे सफेद या अन्य रंगोकी वस्तुओंको 
याद करना पसन्द करते हं । कुछ रोगी सुखद संस्मरणोको याद करना 
पसन्द करते हं । अरुचिकर वस्तुजकी अपेक्षा रुचिकर वस्तुओकी याद 
सर होती है। रोगियोको एसी ही मनपसन्द चीजोका स्मरण करना 
चाहिये । कोई पीले पतंगेका स्मरण करके, तो कोई हरी घासके 
गखीचेका स्मरण करके रोगमुक्त हो जाता है। कछ रोगी काले रंगका 
स्मरण करनेमें कठिनिाई अनुमव करते हैँ, ठकेकिन अपनी अंगूटीके हीरेमे 
से निकलनेवाली पचरंगी किरणोका स्मरण करके रोगकषे छुटकारा पा 
जाते है । रोगी जिस चीजका सररतासे स्मरण कर सके उसीका स्मरण 
करना श्रेष्ठ है; क्योंकि सरलता न होनेवाला स्मरण कमी सम्पूर्णं नहीं 
होता । परिणामस्वरूप आरामके बदले थकानका अनुमव होता दै। 
सम्पूणं स्मरण-शविदकौ कसौटी 


(१) स्मरण-शक्ति सम्पूणं हो, तो कालि बिन्दु या किसी मी 
वस्तुका स्मरण क्षण मरम हो आता है । अधिक समय रगे या प्रयत्न 
करना पड़, तो उसे अपूर्णं स्मरण संम । 

(२) सम्पूणं स्मरण-शक्त्िवालेको एक क्षणम ही स्मरण हो 
आता है ओर वह सतत वना रहता है। 

(३) सम्पूणं स्मरण-शक्तिवालेको सम्पण स्मरणके बाद क्षण 
मरम ही सम्पूणं दुष्टि प्राप्त हौ जाती है। यदि दृष्टि सम्पूणं होनेमे 
देर खगे, तो समज्ञना चाहिये कर स्मरण अपूर्णं है । 


११ 
ओंख ओर आहार 


परिचिमके देशोम आहारे पौषक तत्त्वोके बारेमे बहुत संशोधन 
हा है । आहारम कौनसा पोषक तत्त्व कितने परिमाणमें ओर कितनी 
“केलरी "वाला होना चाहिये, यह्‌ निर्चित कर दिया गया है । पदिचिमके 
समाजमे अधिकांश मनुष्य होटलमे ही मोजन करते है । इसक्एि होटलों 
मे तस्तियों पर छ्िखा रहता टै कि आहारक कौनसी चीजमें कितनी 
^ केरी ' है । होटलमें जानेवाखा आदमी अपने पोषणके किए आवद्यक 
चीजें आसानीसे पसन्द कर सकता है । मारतम इससे टीक उल्टी 
स्थिति है । यहाँ आहारकी चीजें पोषणकी वुष्टिसे नहीं, बल्कि स्वादकी 
दृष्टिसे तैयार की जाती ह ओर लोग मी स्वादके चक्षि ही खाते 
हैँ । पूवं ओर परिचमकी आहार.दुष्टि परस्पर पूरक वने ओर उसका 
समन्वय किया जाय, तो सोनेमें सुगंव जंसी बात हो तथा पोषण, 
स्वाद ओर सुगन्घकी दुष्टिसे समतोल आन्तर-राष्टीय आहारका 
जन्म हो। 

शरीरके स्वास्थ्यके लिए स्वच्छ हवा, पानी ओर योग्य व्यायाम 
को जितनी जरूरत दै, उतनी ही जरूरत शुद्ध, सदे, पौष्टिक आहारकी 
तथा संयमी ओर नियमित जीवनकी भी है। अव हम आहारके 
विषयमे आयुर्वेद तथा नये जमानेकी एलोपंथीकी दष्टिसे विचार करेगे । 
सवसे महत्त्वपुणं बात यहं है कि मोजन टीकं तरहसे चवाया जाता 
है या नहीं? ठीके चवाकर खानेसे ही शरीरमे वह पच सकता 
है ओर उसके पोषक तत्तव शरीरको दाक्ति दे सकते हैँ । यदि अति 
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ओर मूत्राय ठीक तरहसे काम नहीं करते होगे, तो चाहे जितना 
पौष्टिक आहार भी शरीरको पोषण नहीं दे सकेगा । यदि ठीक तर्हुसे 
आहारका पाचन नहीं होगा, तो कुदरती हाजते अनियमित हो जा्भेगी 
ओर आहारका रक्त नहीं वनेगा । इतना ही नदीं, बल्कि मलमूत्रकी 
रुकावटसे शरीरम विष उत्पन्न होगा ओर उसके कारण अनेकं 
रोग पैदा होगे । 

आयुरवेदकौ दृष्टस : हमारे शरीरकी रचना सप्त धातुओं तथा 
वात, पित्त ओर कफ -- इन तीन प्रकारके रसोसे हर्द है। जव तक 
इन तीन रसोका अनुपात समतोल रहता है, तव तक शरीर स्वस्थ 
रहता द । जव किसी एक रसका प्राधान्य हो जाता है तव रोगकी 
उत्पत्ति ठोती है । आयुर्वेदकी उपचार-पद्तिमे मुख्य बात है इं प्रकार 
वटे हए रसंको कम करके तीनों रसोको समतोल कर देना । अर्थात्‌ 
त्रिधातुकौ विषमता दूर करके उसे फिरसे संतुछित कर देना । वात, 
पित्त जर कफ शरीरको पौषण देनेवाटे तथा रसक्रियाको नियंत्रित 
रखनेवाले तत्त्व टँ । शरीरके पोषण एवं स्वास्थ्यकी रक्नाके लिए इन 
तीनो तत्त्वोका संतुलन रखना आवद्यक हे । 

एरोषेथी पद्धति जौर आयुवेद पद्धतिकौ तुरना करते हुए वातको 
केव वायु (०0) समज्ञनेकी भूल नहीं करनी चाहिये । वात तो 
मस्तिष्कके व्यवहारका संचालन करनेवाली शक्ति है। अंग्रेजीमे जिसे 
प्रलषठपऽ ऽष्ऽलप कहते है उसका सं्तालन वात करता है । पित्त 
केवल 1016 नहीं, किन्तु एक प्रकारक अग्नि है, जिसे अगरेजीमें 
शृणुएल(6 5986 कहते हं । यह अग्नि सारे शरीरमे व्याप्त है । 
पाचनःक्रिया जठर ओौर आंतोमे ही होती है, यह मानना गर्त है। सच 
तो यह्‌ है क्रि जठर ओौर अतिं रसको अमुक दा तक ही पहुंचाती हैँ । 
वहासि यह रस जव आगे वदता है तव उसे रक्तमें बदलनेकरे लिए पित्तरूपी 
अग्निको आवश्यकता पड़ती है । इसी प्रकार उसे रक्तसे आगेके तत्त्वोमेः 
वदल कर ठेठ ओजस्‌ तक रूपान्तर करनेका काम अग्िदेवके रूपमे 
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पित्त ही करता है। कफ़ केवल महसे निकलनेवाला वल्गम नहीं है, 
अपितु सारे शारीरका पोषण करनेवाला रस-व्यापार ठै, जिसे अंग्रेजीमे 
एवा व5ष पुव ल€ा16 58८ कहते हैँ । कृफ दरीरमे चन्द्र जसा काम 
करता दै । पित्त ग्रहण (०0801) करता है मौर सूर्यकी माति गरमी 
देता है। वात वायुकी तरह गति प्रदान करता दै। 
आयुरवेदमे इस वात पर जोर दिया गया है कि तीन रसोका 

संतुलन वनाये रखनेके चिएु आहारकी योजना ततुके अनुसार होनी 
चाहिये । केवर आयुर्वेद ही एक एसी पदति है, जो शरीरको ईश्वरका 
साक्षत्कार करनेका सावन मानती है तथा उसकी रक्षा ओर आसोम्यके 
लि नियर्मोका विधान करती है। 

एलोपैथौकौ दृष्टिसे : अव हम आवुनिक विज्ञानके संशोधनोके 
अनु्तार ओंखके क्एि जो आहार उपयोगी है उसके विषयमे विचार 
करे । आंखके लिए उपयोगी जीवनतत्त्व तो विटामिन ल्क नी 
ओर 'डी' हैँ । हमारे आहारम ये तीन विटामिन आवदयक ठं। 

सामान्यतः हमारे शाकाहारी आहारम कार्वोहाङङेटका अनुपात 
अधिक होता है भौर अल्कलाइन क्षारो तथा विटामिनोका अनुपात 
कम होता है। कार्वोहाइडेटकौ अविकतासे शरीरे तेजाव बढ़ जाता 
दै, इस कारण शरीरको उचित पोषण मिलनेके बजाय वहं कभजोर 
हो जाता ठै। 

अव हम अपने आरोग्यके छण अनिवायं ओौर सम्पण आहारका 
वर्गकरण करेगे । 

प्रोटीन : (१) प्राणिज पदार्थमें तीन पावके एक सेर तक दव 
जौर आध पाव दहीकौ छाछ । (२) वनस्पतिमे अधिकसे अधिक एक 
छटाक अंकुरिति अनाज । 

शरीरको इससे अविक प्रोटीनकी जरूरत नहीं है। यदि इससे 
अधिक प्रोटीन शरीरम जाता है, तो उसे बाहर निकालनेमें मूत्रारयको 
अधिक श्रम करना पड़ता है । 
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कार्वोहाइड्ट : इसका परिमाण है ७ से ८ ओौँस। (शरीरश्रम 
करनेवारोके किए ११ से १२ ओँस) गेहूं, चावल, मक्का, वाजरा, 
आलू आदि लेनेसे यथेष्ट परिमाणमें कार्वोहाइदेट मिल जाता है। 
इसका अनुपात वद जानें पर सरदी, खासी आदि हो जाती है। 
दारीरकी आवर्यकतासे अधिक चीनी खानेकी आदत हमने डा रखी 
है । परिणामस्वरूप इस अधिक चीनीको शरीरसे बाहर निकालनेके 
किए प्राणवायुको अधिक काम करना पड़ता है। शरीरके लिए अन्य 
दृष्टियोंसे अधिक उपयोगी प्राणवायुके इस प्रकार खचं हो जाने पर 
उसकी कमी पदा होती है। चीनी खानेसे वननेवाले तेजावके दमनके 
लिए जिन विटामिनों तथा अल्कलाइन क्षारोकी जरूरत होती है, उन्दँ 
हम नहीं लेते। सच वात तो यह्‌ है कि शरीरको जितनी चीनीकी 
आवद्यकता होती है, उतनी हमं अन्य चीजोसे मिल जाती ह। 
अतः अलगसे चीनी लेनेकी जरूरत ही नहीं रहती । चीनीकी अपेक्षा 
गुड, सूखे मेवे, ताजे फल ओौर शहद अधिक उपयोगी हैँ । 
चरबी : वयस्क व्यक्तिके लिए एक ओौस घी ओर उ ओँस 
तेरु पर्याप्त है! इससे अधिक ल्नेसे पाचन-तंत्रको नुकसान पहुंचता 
दै 1 वनस्पति धौ कौ अपेक्षा तिलका तेल अधिक पाचक है। तली 
हई चीजे खानेसे शरीरको आवचद्यक चरवी नहीं मिलती, यह याद 
रखना चाहिये । 
विटाभिन “ ए": दूध, मक्लन, घी, कडकिवर आंदल तथा साग- 
सब्जीमें टमाटर, गाजर, आलू, शकरकन्द, वुँदरू, करेला, ग्वारफली, 
सूरन, पातगोमी, मेथी, पालक, चौलाई, घनिया, जीरा, इमली, राई, 
मीठे नीमके पत्ते आदिसे मि जाता है। 
फलोमे आम, पपीता, कटहल, तरबूज, कच्चा सिघाड़ा, काजू, 
छुहारा आदिसे तथा गनाजमें गेहूं, चना, बाजरा, ज्वार, सोयाबीन, 
अरहर, मूंग, उडद, मसूर ओर चावल आदिमे कम-जधिक प्रमाणमें 
मिरु जाता है। 


---------------------- 
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जव विटामिन !ए' की शरीरम कमी हो जाती है, तव त्वचा 
रूखी हो जाती है, शरीरका विकास रक जाता है ओर उसका 
सवसे अधिक खराव असर आंखों पर पड़ता है । मंद प्रकादामं कम 
दिखाई पड़ता है । इस जीवन-तत्वकी कमी अधिकं समय तक जारी 
रहे तौ अखि सुशक होने लगती हैँ, पलकं हाथ लगाते ही ददं हो, 
एेसी नाजुक हो जाती हैँ भौर आंखे एूक जाती ह । इस कमीकी 
पूति होते ही आंखोंकी सारी पीड़ा दूर हो जाती है। 

विटामिन "ए" दृष्टिको तेजस्वी .रखनेके लिए अत्यन्त महत्त्वपुणे 
तत्त्व है । यह समीप या दुर दृष्टिके दोषको मले दुर न करे, किन्तु 
अंघापन मिटानेमं ओौर दृष्टिको सतेज करनेमे बहुत उपयोगी सिद्ध हु 
दै । आंख, नाक, मह, गले ओर मूत्राशयके रोगोका सामना करनेकी 
शक्ति इसी तत्त्वसे प्राप्त होती है। त्वचाको मुरायम रखने ओर 
दातोके लिए भी यह्‌ तत्तव अत्यन्त आवर्यक है । 

यह्‌ तत्त्व पश्‌, वनस्पतिके पत्तोसे प्राप्त करते है । हरे पत्तों 
यह केरोटिनके रूपमे होता है । जव यह पेटमे जाता है, तव विटामिन 
“ए” के रूपमे वद जाता है। 

विटामिन “बी ' : अंडा, दूव, मछली आदिसे ओौर अनाजमे गेहूँ 
चावल, वाजरा, ज्वार, जौ, सोयावीन, अरहर, चना, उडद, मूंग आदिसे 
तथा साग-सन्जीमे गाजर, मूली, सफेद वीटरूट, आलू, कदद्‌, करेला, 
फूलगोमी, ककड, कटहल, कच्चे केले, तुरई, प्याज, कच्चे सिघाड, 
मिडी, टमाटर आदिमे ओौर फलोमे बादाम, अखरोट, मूंगफली, 
छहारा, संतरा, सेव, केला ओर किंशमिश आदिसे भिल्ता है। 

पहले विश्वयु्धके वक्त अमरीकी सरकारने प्रजाकौ जीवन-शक्ति 
बढाने ओर उसका आहार अधिक पौष्टिक वनानेके किए विज्ञानका 
सदुपयोग किया था। उस समय विटामिन वी" को, जो थियामिनके 
नामसे प्रसिद्ध था, विटामिन "वी काम्पलेक्स ' से अलग नहीं किया गया 
था, इसलिए उसके गुण-दोषके वारेमे वहुत कम जानकारी थी । 


आ. ने. 
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थियामिन स्वास्थ्यके लिए अत्यन्त उपयोगी तत्त्व है । इतना 
ही नही, ज्ञानतंतुओंकी दृष्टिसे मी यहं तत्त्व बहुत महत्वका है । इस 
तत्तवकौ कमी हो जाने पर भूख कम लगती दहै, शरीरकरा विकास 
रुक जाता है, वजन कम हौ जाता है ओर हृदयकी गति मंद पड़ 
जानेसे शरीरम सूजन अआ जाती है। साथ ही ज्ञानतंतु निवैरु हो 
जाते हँ, मनका संतुख्न चखा जाता है, स्वभाव चिडचिडा हो जाता 
है ओर नीद गायव हो जाती है। विटामिन ए" की कमीसे रतौषी 
की बीमारी होती है ओौर विटामिन "बी" कौ कमीसे आंखोमें 
ददं होता दै, उनसे पानी निकक्ता दै ओौर जलन भी होती है। 


विटामिन "डी": सूर्यकी प्रातःकालीन किरणों, अल्टरावायोेट 
किरणो, कांडकिवर आंइल, दूध, घी, मक्वन आदिसे यह्‌ तत्त्व प्राप्त 
होता दै बच्चोके दांत निकल्ते समय इस तत्त्वकी बड़ी उपयोगिता 
है। इस तत्वकी कमी होने पर हड्यां गल जाती है, दांत सडने लगते 
ह ओर शरीरं तथा ज्ञानतंतु क्षीण पड़ जाति ह । इसका प्रमाव अखं 
पर भी होता है। हड्योको मजबूत बनाने ओर जटठरको प्रदीप्त 
करनेमे यहं तत्त्व अत्यन्त उपयोगी होनेके कारण स्त्री-पुरुषों ओर 
बालकों सवके किए आहीर्वादरूप है । 


एकदं .जथवा मुख्य शुक धान्यं 


अव हम यहं देखेगे कि हमारे आहारम कौनसे अनाज किस 
प्रकार पोषणकौ दृष्टिसे अधिक उपयोगी हो सक्ते हैँ । 


गेह, जौ, ज्वार, बाजरा ओर चावल एकदल वान्य है । अरहर, 
सेम, मटर, चना, मूंग, मठ आदि द्विदल धान्य हं। धात्योको दो 
ही वगेमे विभाजित किया गया है। इन दोनों प्रकारके धान्योका 
उपयोग करके मनुष्य अपने शरीरके विकासके कए पोषक तत्त्व प्राप्त 
करता है । मूखकी तृप्ति, क्षति-धरूति तथा शक्ति प्राप्त करनेके किए 
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जाहार मुख्य चीज है । इटलीका मुख्य आहार मक्का है । आयछैन्डका 
जहार जा ६। मारतके कुच प्रदेशोका मुख्य आहार चावल है ओर 
कुछ प्रदेयोका गेहूं है । 

हमारी मोजन वनानेकी पद्धति आहारे पोषक -तत्त्वोका नादा 
करनेवाली है । अधिक भिर्च॑-मसाठेका उपयोग ओर द्विदलको पकानेमें 
काम छया जानेवाला सोडा आंतोंको कमजोर बनाता है। हमारे 
माजनके व्यंजन पोषणकौ दृष्टिसे नही, अपितु स्वादकी दष्टे बनाये 
जाते हँं। इसक्एि शरीरको उनसे हानि पहवती हम जीनेके 
किए नहीं खाते, खानेके किए जीते है । पौष्टिकं आहारके बदले मि्च॑- 
मसालोवाली चटपटी चीजें लाकर शरीरको रोगका घर बना देते हं। 

गहु : गेहं अनाजका राजा है। गेहंका पोषक तत्त्व (प्रोटीन) 
शरीरके विकासकी दृष्टिसे दरव ओर अंडेसे अधिक श्रेष्ठ है। शरीरके 
विकासके लिए आज तक एेसा कोई दूसरा धान्य नहीं खोजा जा 
सका, जो गेहुकी बराबरी कर सके। धर पर हाथचक्कीसे पिसा 
आटा अधिक उपयोगी होता दै। महीनसे पिसे आटेमे पोषक तत्त्व 
नष्ट हौ जाते हँ। मैदेमे चोकर नहीं होता, इसक्ए केवल स्टाचं 
ही रह जाता दै। उसमें विटामिन, खनिज क्षार तथा कोई भी 
उपयोगी तत्त्व नहीं होते। अतः पोषणकी दृष्टिसे मेदेका उपयोग 
विल्करुल व्यथं होता है। चोकरमें अत्यविक सनिज क्षार होते स 
इसलिए उसे फकना नहीं चाहिये । किन्तु उसे फिरसे पीस कर ओर 
चलनीसे छानकर अमे मिला देना चाहिये । इससे आटेके पोषक तत्त्व 
वढ़ जाते हैँ । चोकर कन्जको मिटानेवाला है । 

गेहुका फुल्का घी के साथ खानेसे तुष्टि, पुष्टि, बल ओर 


वीर्यकी 


पकी वृद्धि होती है। परौँठा-परी वैरा पचनेमें भारी होते ह| 


गेहुंका लावा स्वादिष्ट ओर पचनेमे हका होता है ! बीमारको 
थोड़ा नमक मिलाकर देनेसे वह सुपाच्य तथा रुचिकर बन जाता है। 


६८ आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 


मक्का : पटले यह्‌ केवल अमरीकामें उत्पन्न होता था! कोकम्बस 
पहले-पहर इसे अमरीकासे यूरोपमं लाया था। यूरोपमें इसे टकिश 
कोने कहते है। फार्माकोपियामें बताया ग्या दै कि यह्‌ मक्का 
(अरवस्तान)से लाया गया होगा । अमरीकामे रोग इसे खूव खाते है । 
मक्केमे तेखका प्रमाण अधिक होनेके कारण तेल-घी न खा सकने- 
वाले गरीव लोगोकि लिए यह उत्तम खुराक है। 


मक्का सफेद, पीला ओर खाक तीन रंगोका होता है। तीनों 

पीले रंगका सवसे उत्तम साना जाता है । पीलेमे विटामिन ' ए ' अधिक 
प्रमाणमे होता दहै। सक्केमें प्रोटीन है, कार्बोहाइ्डेट टै, तेल हैः 
चीनी है, विटामिन ए“ ओर ' वी ' है । पोटेरियम, सोडियम, केट्टियम, 
मेगनेशिया, लौह, फोस्फरस, सल्फर आदि उपयोगी क्षार भी हँ । फिर 
मी गेहूं जंसा ग्ुटेनं (नाइटोजनयुक्त तत्त्व) इसमें नहीं है ! मक्केका 
ग्टटेन गेहुंकौ अपेक्षा हत्कौ किस्मका है । इसमें ज्वार जैसे ही गुण 
हँ । मक्का तृप्तिदायक, वायु करनेवाला तथा कफ ओर पित्तका हरण 
करनेवाा है 1 ताजे मक्कके मुटूटे रुचिकर तथा पुष्टिकर होते हैँ। 


नाजरा : डां चन्द्रकी मान्यताके अनुसार गेहूं ओर चावेलकी 
अपेक्षा वाजरा उत्तम आहार है। इसमें दोनोकी अपेक्षा पोषक 
तत्त्व अधिक हं। इसमे पानी १०.१३ प्रतिशत, प्रोटीन ८.९ प्रति- 
लत, स्नेह २.७ प्रतिरत, चीनी ओर स्टाचं ५६.६६ प्रतिगत, राख 
१.४६ प्रतिशत ओौर रेदो ३.१० प्रतिशत हैँ । विटामिन “ए ' ओर ‹ वी ' 
मी वाजरेमे हँ। कुछ ोगोको बाजरा अनुकू नहीं पड़ता । जिन्हे 
आदत होती है उन्हीको अनुकूक आता है। प्रयोगोसे मालूम हुआ है 
कि केवल बाजरा खानेवालोको लीवर (कलेजा) की बीमारी होती 
दै । वाजरेके साथ दूब खानेसे नुकसान नहीं होता । 


ज्वार : अच्छ प्रकारक ज्वारको रात मर पानीमे डवा कर रखा 
जाय, फिर उसे कपड़मे वाघकर उस पर वजन रखकर दवाया जाय । 


१ 
| 
॥ 
॥ 
॥ 
॥ 
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अंकुर निकलने पर उसे कपड़े पर फला कर सखाया जाय । वीच 
बीचमं पानी छिड़कते रहँ । जव अंकुर पौन इंच वे हो जाय तवः 
उसे सात-माठ घंटे छायामें सुखाया जाय । वादमें कूट कर उसके 
छिलके अल्ग कर दिये जाये। फिर उसे घीमी आंचमे तवे पर 
लाल होने तकं सका जाय। संकनेस्े ज्वारमें “मोल्ट ' की क्रिया वन्द 
हो जायनी। इस प्रकार तैयार कौ गई ज्वार "मोल्टेड” ज्वार 
कही जाती ह। इसका आटा दूसरे अआटेमे मिखाकर रोटी या ओर 
कोई चीज वनानेसे वहं बहुत स्वादिष्ट ओर पोषकं होती है । ' मोल्टिग ' 
की प्रक्रियासे विटामिन "ए" ओर (सी' का प्रमाण वट जाता है। 
वह्‌ सरटतासे पचती है । सफेद ज्वार मुर है, शक्तिदायक दै । ववासीरः- 
को मिटानेवाखी हे । 


जौ: शीतल है, बुदधिवर्धक है । जौमं मेग्नेशिया ओर फस्फरस- 
का प्रमाण दूसरे अनाजोकी अपेक्षा अधिक है। छोटी मछली, 
अंडोकी पीटी जर्दीं ओर पनीरमे इसकी अपेक्षा अधिक फोस्फरस 
होता दै। मेगनेशियाकी दष्टिसे गाजर ही जौका मुकाबला कर सकती 
है। जौमें १५.६ प्रतिरात जल, ११.७५ प्रतिडत प्रोटीन, ७०.९ प्रति- 
शत कार्वोहाइङेट, ०.११ प्रतिशत रे ओौर ०.४७ प्रतिशत राख 
है। गेहूमे जिस प्रकार मह्त्वपूणं प्रोटीन ग्छीयाडिन है उसी प्रकार 
जौमे टोडिन दै । जौमे खनिज तत्त्वम से पोटाश २१ प्रतिशत, सोडियम 
२.३९ प्रतिशत, चूना २.६४ प्रतिशत, मेगनेशिया ८.८३ प्रतिशत, 
लौह १.१९ प्रतिशत, फोस्फरिक एसिड ३३.१० प्रतिरात, सिलिसिक 
एसिड २६ प्रतिदात, सल्पयुरिक एसिड १.८० प्रतिशत ओर क्लोरिन 
१.०२ प्रतिशत है । मधृप्रमेहके रोगीके चिएु यह उत्तम है । कन्जको 
दुर करनेवाला है। 

कोदो : पचनेमें हल्का, परन्तु रक्न धान्य है 1 पहरे गरीव छोग 
चावलके वदे इसका उपयोग करते थे । लेकिन चावलकी कमी ओौर 


८ आरोग्य ओर नेव-रक्षा 


मर्हंगाईके कारण आजकल अधिकांश रोग कोदोका उपयोग करने 
लगे हैं| 

चावल : इसका उत्पादन विशेष रूपसे ब्रह्मदेश ओौर वंगालमे होता 
है । गुजरातके दसक्रोई तादुकेमे तथा खारी केनालके आसपासक्ते प्रदेरमे 
हजारो मन चावल होता दै। इसकी कुलं चार हजार किस्मे ह । 
(१) शाच्यान -दैमंत ऋतुमे होनेवाला चावल, (२) षष्टिक- 
घान -ग्रीष्म ऋतुमे ६० व्निमे तैयार होनेवाल्ा चावल ओर 
(३) वर्षाऋतुमे होनेवाला चावल । इस प्रकार भि्च-मिन्न देशों 
जिन्न-जिन्न वऋछ्तुओमें चावलकौ फस ठी जती है । लाङिवान - 
वासमती चावल श्रेष्ठ माना जाता दहै। वह्‌ वीर्यवर्धक, मत्रछ 
नेत्रके किए हितकर, वलवरधेक, थकावटको दूर करनेवाला अभैरं सव 
दो्षौको मिटानेवाला है । षष्टिक घान -साठ दिनोमे तैयार होनेवाला 
चावल -गुणधमंमे शाक्घान जसा ही दै । वर्षातऋतुमे होनेवाठे चावकोे 
कृष्णत्रीहि उत्तम माना जाता हि] । 

दुनियाका मुख्य आहार चाव है । दूनियाके करीव २ अागके 
लोग मुख्यतः चावल ही खाते हैँ । चाव पचनेमे हृलका होत है ! 
दूसरे किसी अनाजकी अपेधा चावलमे उत्तेजक पोटाश लवण कम होते 
ह। तब्राइट रोगके मरीजके लिए चावेरु मुख्य आहार है । चावल 
खानेसे मूत्रपिडको कम कष्ट होता है । छेकिन हाध-करटे चावलक्रा ही 
उपयोग करना चाहिये] 


चावलको अधिक धोने उसके उपयोगी तत्व नष्ट हो जाते 
€ । आजकल वाजारमे पालि किये हुए चावल हौ मिते ह । हाय- 
कट चावर्का उपयोग लोग कम करते है । पांलिश करनेसे चावरलके 
कौमती तत्व नष्ट हो जाते ह, धोनेसे रहे-सहे तत्त्व नष्ट हो जति 
ह ओर पकाते समय मांड निकार देनेसे वचे-सुचे तत्त्व मी नष्ट हो 


जाते हं। वाकी वची रहती है मात्र सफेद सीटी, जिसे दोग वडे 
शौकसे खाते है ! 


| 
| 
। 
| 
| 
| 
| 





= 
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चावलको सेक कर वनाया हा भात पचनेमें हृरका होता है 1 
विना पालि किये हुए हाथ-करुटे चावलका मांड निकाले विना भातः 
वनाया जाय, तो उसका स्वाद ओर सुगंध अनुपम होती है । एेसा भात 
हर रोज खानेवालेको दुनियामें सवसे सुखी मनुष्य मानना चाहिये । 

दविद्ल धान्य 

मूंग, मठ, अरहर, उड़द, चना, मसूर, मटर ओौर लोविया 
द्विदक वान्य हैँ । आहारम द्विदलका स्थान अनाज ओर मांसके वीचका 
है। ये इतने अधिक पौष्टिक होते है कि इन्हं 700 पद'8 ए 
- गरीवोका मांस कहा जाता है। द्िदलका प्रोटीन ` लेग्युमिन' के 
नामसे प्रसिद्ध है। उसे “वेजिटेवरु केसीन ` कहते है, क्योकि वह 
दूधके प्रोटीनसे मिल्ता-जुलता है । प्राणिज प्रोटीन वनस्पति प्रोटीनकी 
अपेक्षा उत्तम होता है । किन्तु द्विदल्का “ल्ग्युमिन" प्रोटीन दूघके 
प्रोटीनसे इतना अधिक मिता है करि उसमें से पनीर (चीज) वनता है 1 


द्विदलमें केल्डियम अधिक होता है। फोस्फरस मी खूब होता 
है) लेसिथिन, जो कोशो ओर दिमागके ज्ञानतंतुजंके आसपास खूब 
होता है, उसमें अधिक टै । गंघक, ह्‌, पोटेदियम आदि काफी प्रमाण 
मंदहै दूध ओर चोकरवाटी ब्रेडमें जितना केट्दियम होता है उतना 
ही इन दालोमे होता है) गेहुके आटेमे जितना फोंस्फरस टै उतना ही 
फोस्फरस दालोमें है 1 अंडेको पीरी जरदीमं जितना लौह दै उतना ही 
रह दालोमे भी दहै। इन दालोमें प्रोटीनके सिवा कार्बोहाइङेट मी 
है, किन्तु स्नेहं कम है । सोयाबीन ओौर मूंगफरीमे स्तेहका प्रमाण 
अधिक है। गरीवोको अपने आहारम स्नेहको कमी पूरी करनेके 
लिए सोयाबीन ओर मूंगफली अविक लेनी चाहिये । 

अंकूरित द्विदलमें विटामिनके ततत्वं बढ़ जते हं। मप द्वारा 
तैयार करनेसे वे नरम ओौर स्वादिष्ट वन जाते हँ । उन्हं कच्चे अंकूरिति 
खानेसे अधिक पौष्टिक तत्त्व मिलते है। 


७२ आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 


मूंग : सामान्यतः द्विदलं वातकारक होते ह । किन्तु भंग कमे 
कम वातकारक है। अखोके लिए हितकर है। चरी ओौर कफ़को 
मिटानेवाली है । सव दालोमे' मूंगकी दाक उत्तम है। बीमार मनुष्य 
को मूँगका पानी छौककर दिया जाय, तो वह जठर ओर आंतोको 
नुकसान पहंचाये विना जल्दी हजम हो जाता है। 


मसर : मसूरका रंग सिदुरी दोनेसे हिन्द रोग इसका उपयोगं 
नहीं करते। मसूर ग्राही, शीतलं ओर पित्तको मिटानेवारा दै। 
ममुरमे ौहका प्रमाण अधिकं है। इसके अतिरिक्त इसमे केल्वियम, 
फस्फरस, क्लोरिन, सोडियम, पोटेदियम ओर मेगनेदिया आदि क्षार 
है । इसमे गंधक नहीं होनेसे गैस नहीं होती ओर आतम दुगन्धवाली 
वायु नहीं होती । सामान्यतः दूसरी सव दाल मूत्रपिड (किडनी) पर 
कामका बोज्ञ बढा देती ह, जव कि मसर इसका अपवाद हे। 


उडद : पचनेमे मारी है । ट्टौ-पेशाव साफ होती है । वीर्यवर्धक, 
मधुर, वायुका नाश करनेवाला, स्त्ियोका दूष बढानेवाला, शवित्तदायक 
मौर कफ मिटानेवाला है । इसमें रसायन ओर वाजीकरणके तत्त्व 
ह । भस्मों मौर शक्तिकी दवाओके पीर मटकनेवालोके लिए उडद 
सस्तेमं सस्ता ओौर उत्तम टांनिक है । 


गायको खुराकमं उड़द खिकाया जाय ओर उस गायका धारोष्ण 
दुघ लिया जाय, तो वह सबसे वद्या टोँनिक सिद्ध होगा । 


सप्ताहमे एक दिन उडदकी दारु घी डालकर खानी चाहिये । 
इसी प्रकार सप्ताहमे एक वार केवटी दाल (पाँच दालोका मिश्रण - 
अरहर, मूग, उडद, चना ओर मटर) खायी जाय । यहं दाल खूब 
स्वादिष्ट भौर पौष्टिक होती है । 


शरीरको पृष्ट करनेके किए जाड़ेके दिनोमेः उड़दके ल्ड्ड्‌ या 
उसका पाकं बनाकर खाया जाय 
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अरहर : ज्वर, अरुचि, खाँसी, उल्टी ओर ववासीरमें लाम- 
दायक दै। अरह्रकी दालमे घी डाल कर खानेसे बवासीर ओौर वायुका 
नादा होता है। इसमे गंधक होनेके कारण वायु उत्पन्न होती है । इस- 
। लए इसकौ दाल्के वघारमें हींग ओर मेथीका उपयोग करना चाहिये । 
| चना : पौष्टिक है । कफ ओर जुकामको मिटानेवाला है । रोचक 





ओर वात-पित्तका रमन करनेवाला है। हरे चने वलवधैक टं । सेके 
हुए चने पचनेमे हर्के ओर श्वम दुर करनेवाठे हँ । चनेमं ११.५ 
प्रतिदात पानी, २१.७ प्रतिशत प्रोटीन, ५९.० प्रतिशत कार्बोहाइद्ेट, 
| ४.२ प्रतिशत स्नेह ओर ३.६ प्रतिशत खनिज क्षार हँ । विटामिन "ए" 
कम, लेकिन विटामिन वी" अच्छे प्रमाणम ै। 

मठ : इसमे छेसिथिन (दिमागके ज्ञानतंतुओके चारों ओर यह्‌ 
पदार्थं होता है) का अच्छा प्रमाण है। यानी, इसमे दिमागी रक्त 
वद़ानेका गुण है । फोस्फरस, लौह ओर देल्दियम भी दहै। इसमे 
११.२ प्रतिशत पानी, २३.८ प्रतिशत प्रोटीन, ०.६ प्रतिशत स्नेह, 
६०.८ प्रतिशत कार्वोहाइडेट ओर ३.६ प्रतिशत खनिज क्षार हं । 
गुजरातमे फाफड़ ओर मघ्ये लानेका रिवाज इस दृष्टिसि योग्य है। 
| गरीव रोग इसे सेक कर वर््चोको खानेके लिए देते है । मव्की दाक 
| मी गरीव खाते हं। 

मटर : अत्यन्त पौष्टिकं आहार है । मांसकी अपेक्षा इसमे प्रोटीन 
अधिक है। साढ़े तीन सेर मांसम जितना प्रोटीन होता है उतना 
| प्रोटीन सवा दो सेर मटरसे मिक जाता है। एक सेर प्रोटीनके किए 

बारह सेर दव चाहिये, जव कि इतने ही प्रोटीनके लिए साढ़े चार सेर 

| मटर काफी है । हरे मटरकी अपेक्षा सूखे मटरमं प्रोटीन अधिक होता 
है । दोनोमे कार्बोहाइङ़ेट अच्छे प्रमाणम है। विटामिन ए" मीदहे। 
। उवाछे हुए मटरका पानी छोटे वच्चोके लिए उत्तम पेय है। 
५ जो वालक दूध लेना पसन्द नदीं करते, उन्हे मटरका उबाला हआ 
पानी दिया जा सकता है 1 











७४ आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 


मटर ओर मठ दोनों कन्न हरनेवले हैँ । हरे मटर, गाजरं 
ओर आलूकी सन्जी उत्तम मानी गई है। इसे लोकप्रिय वनाना 
चाहिये । 

लोलिथा : पेटमे गड़्गड़ाहट पैदा करता दै। कु लोग इसे 
अघम धान्य मानते हैँ 

सेम : रुचिकर किन्तु वायु पैदा करनेवाला है। कारण, इसमे 
गंघकका प्रमाण अधिकं होता है] 

मूगफलो : मधुर, वायुनाक ओर कफ बद़ानेवाली है। खूव 
पौष्टिक है। पचनेमे भारी है। मंगफलीकी खली गरीवोके चि 
उत्तम खुराक है। मेँसुरकी आहार संबोधन संस्थाने खलीका उपयोग 
करके “ मल्टी परपज्ञ फूड ' बनाया है] 

सोयाबीन : यह्‌ भी एक द्विदल वान्य है। पहर इसकौ फसल 
अमेरिका ओर जापानमे होती थी, मगर अब हमारे यहाँ जी सोयावीन 
उत्पन्न होता है। हमारे देशमे पैदा होनेवाले द्विदक धान्ये 
मूंगफरीके सिवा दूसरे ददलम तेकका प्रमाण कम होता ठै, जव कि 
सोयावीनमं वह्‌ काफी होता है तेलक अधिक मात्रा होनेकै कारण 
दी सोयावीनका प्रचार खूब हु है । 

सोयावीनमे लेसिथिनका प्रमाण भी अच्छा है। यह पचनेमे मारी 
है । “सोकेक नामका छृत्रिम दूष इसमे से बनाया गया है । कुछ कोग 
इसे गायके दुवसे अच्छा मानते हः । सोयावीनसे ‹ सोयोल्क " नामका 
जाटा बनाया गया है । दूसरे आमे इसे मिलाकर रोटी, पूरी आदि 
पौष्टिक चीजें बनाई जा सकती है । ‹ वाइटोन ' नामका पेय सोयावीन- 
के दरुवको सुखाकरं बनाया गया है 1 सोयावीनके आटेसे गाठिथा, सेव, 
मजिया, मिठाई वगैरा चीजें बनाई जा सकती ह । सोयावीनमे ५ 
प्रतिरत स्नेह, ४० ्रतिशत प्रोटीन है । पोषणकी दुष्टिसे इसका तेख 
प्राणिज तेर जैसा ही होता है। दूसरे तेरोमे अधिकतर विटामिन “ए 


| 
| 
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नहीं होता, जव कि सोयावीनके तेरमें विटामिन “ए ' होता है । स्वादमें 
इसका आटा अच्छा नहीं होता। 

शाक-माजी ओर फलका विचार करनेसे पके गुड, चीनी, 
दव तथा शहदमें जो पोषक तत्व हैँ उन पर विचार कर ले। 

गुड जौर चीनी : गुड़ ईदके रससे वनाया जाता है । सामान्यतः 
गड क्षारयुक्त ओर मवुर होता है। वह शीतल नहीं, स्निग्ध है। मूतर 
ओर रक्तका शोधनं करनेवारा हैँ । वल्प्रद ओर वीर्यवधेक है। अच्छी 
तरह साफ किया हुजा गुड पित्त ओर वावुका शमन करनेवाला दै । 
ढाई तोला गुड़मे १०० केरी जितनी उष्माशक्ति है । इसमे विटामिन 
"ए" ओर "बी' दोनों है। 

चीनीकी अपेक्षा गुड़ अधिक आसानीसे पचता दै। चीनौ 
पचानेके लिए जठरो अधिक श्रम करना पड़ता दै । गुडमे खनिज 
क्षार, केट्डियम, लौह ओरं फोस्फरस दै, जो चीनीमं नहीं है। 
गुड़मे कार्बोहाइङ़ट दै । श्रम दूर करनेके लिए गुड उत्तम है। गुड 
टोंनिकका काम देता दै, रेचक दै, मूत्रलं है। अधिक चीनी खानेसे 
मधुप्रमेह ओर केन्सर जसे भयानक रोग होते हैँ । 

दूध : शसक दूुधकी अपेक्षा गायका दू श्रेष्ठ होता दै । भैसके 
दूघमे चरवी अधिकं होती है, केकिन विटामिन बहुत कम होते ह । 
गायके दवम भैसके दूधकी अपेन्ञा नौगुना जधिक विटामिन होते हं । 
गायके दूष ओर घीका रंग थोड़ा पीला होता है । क्योकि उसमे गाजरके 
रंगका केरोटिन होता है। केरोटिनसे ही विटामिन ए" वनता है। 

गायके दूधको ओजसं तथा आयुष्य बढ़ानेवाला माना गया दै । 
दू्ोमे यह सरव॑शेष्ठ दूध. =. 

ज्ञहद : अनेक सुगंधित पुष्पोके रससे मधुमक्वियोकी राल द्वारा 
तयार होता है । मधूमक्खीः पुष्पमे से रसरूपी अमृतको चूसती है । वह्‌ 
रस अमृत जसा मीठा होता ह) यह्‌ रस॒ मधुमक्खीके पेटमे जाकर 


७६ आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 


उसके मुंहकी रालसे मिरता है ओर सुक्रोज, डक्सद्रोज तथा लेव्युरोज 
के ल्पमें रूपांतरित होता दै। एक किलो शहद वबनानेके लिए मधु- 
मक्खीको करीव पांच लाख फूल चूसने पड़ते हैं । 

शहदमे कम-ज्यादा माव्रामें कंल्डियम, मग्ने रियम, फोस्फरस 
गर सिलिका होता है। कौह, ताञ्न ओर मंगेनीज भी अल्प माव्रामे 


[6] 
^ >+ 


ता है। वालकोके दिए चीनीकी अपेक्षा ग्टूकोज अच्छा है ओर 
की अपेक्षा शहद अविक अच्छा है। भारतम आजकल अनेक 
स्थानोमे मधुमविखयोको पाल कर शहद वनाया जाता है। उनमें से 
मुख्य केन्द्र है -- (१) भूपेन एपियरीज, हरिपुर, (२) इजारा 
एपियरीज, हरिपुर, (३) हनी एण्ड वेक्स प्रोडचूससं कोञपरेटिव 
सोसायटी, दुर्ग ओर महावलेदवर, (४) मधुपथिका केन्द्र, आतृ । 


1] 
१३ ध 91] 


दहदमे आटा, स्टार्च, जिकेटिन, चाक, चीनी आदिकी मिलावट 
की जाती है। गुड ओौर फिटकरी मिलाकर भी शहद बनाया जाता 
है । गहदकी शुदताकी कोई निर्चित परीक्षा नदीं दै] 

शहद शीतल, जठराग्निको प्रदीप्त करनेवाला, शरीरके वणैको 
सुधारनेवाखा, टूटी हुई हद्ियोको जोडनेवाला ओर घावको जल्दी 
भरनेवाला होता है । अखोके किए अत्यन्तं हितकारी, त्रिदोषका शमन 
करनेवाला, प्रमेह, हिचकी, चरी, दम, खाँसी, अतिसार, उरूटी, तृषा 
ओर कृमिको दुर करनेवाला होता दै। 


शहद अमृत है । ठेकिन आजकल शुद्ध शहद मिरुता नहीं ओर 
जो मिलता है वह म्टूकोज, गुड तथा खजूरसे बनाया गया होता है । 

श्ञाक-भाजी : इसके तीन विमाग किये जा सकते है --(१) 
कद-मूल, (२) उवार कर खाये. जाने लायक, (३) कच्चे खाने 
लायक । कंद-मूक पचनेमे जरा मारी होते है । उवा कर खाई जाने- 
वारी सन्नी तेलमे तदे बगैर कम मसाङे डा कर खाई जाय, तो वह 
अधिक गुणकारी होती है । पातगोभी, पार्क, चौखाई, ककड, टमाटर, 
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प्याज, गाजर आदिको कचूमरके रूपम कच्चा ही खाना चाहिये । 
पकानेकी आवद्यकता हो तो कूकरमे सापसे तयार करना चाहिये । 
पहली तीन चीजोकी मात्रा चार ओौस ओौर शेष चीजोकी मात्रा 
आठ ओँस एक व्यक्त्िके लिए काफी हे। 


फल : मोजनके बाद ८ से १२ ओसके करीन फलोका सेवन 
करना चाहिये । हमारे मोजनमं फल प्रायः नहीं होते, क्योकि वे 
महंगे होते हँ। छेकिन हम अपने आहारका व्यवस्थित आयोजन 
करके आसानीसे खर्च बढ़ाये विना भी उन्हें अपने आहारमे बामिख 
कर सकते हँ । रोज सुवह एक मोसंबी, संतरा या नीवूका रस 
कौन नहीं ठे सकता ? प्रत्येक तुमे ताजे फलका खूव उपयोग 
करना चाहिये । आहारमे केलेका उपयोग आसानीसे हो कता 
दै। किन्तु केका भारी होता है, इसलिए केलोके अनुपातके अनुसार 
दूसरा आहार कम कर देना चाहिये । मोजनके वाद पपीता, खरवूजा, 
संतरा या मोसंवी जैसे फर लेनेसे आहारम जीवन-तत्त्वोंकी वुद्धि 
होती है। सूखे फलोमे वादाम, पिस्ता, अंजीर, किंशमिश आदि लिये 
जा सकते ह । 

अव हम दिमागके लिए उपयोगी ओर आंखोको पोषण देनेवाङे 
आहारके विषयमे विचार करे। स्मरणशाक्ति ओर वुद्धिको वढ़ानेके 
किए सात्विक आहारको आवश्यकता है । वुद्धिको नि्मरु आओौर दिमागको 
तरोताजा रखनेके लिए बहुत गरम, उत्तेजक, दाहक ओौर क्षोमक पदाथ 
नहीं खाने चाहिये । इनके सेवनसे मन॒ अशान्त हौ जाता है ओौर 
आरोग्यको हानि पहुंचती है । मानसिक अशान्ति तथा स्वास्थ्यके ठीक 
न रहनेसे दिमाग ओर आंखों पर एक तरहका श्रम पडता है, जिससे 
वे भली्माति काम नहीं कर पाते। 


गहु, चावल, मंग, चना, अरहर, घी, दव, गुड्‌, संघा नमक, 
अदरक, आंवला, परवरु ओौर फल दिमागके किए उत्तम आहार हं । 


७८ आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 


सूखं मेवोमे वादाम, पिस्ता, चिरौजी आदि । गायका दूष ओर गायका 
घी दिमाग तथा आंखोके किए सर्वोत्तम माना गया है] 


च्यवनप्रारावकेह दिमाग .ओौर ज्ञानतंतुभोके लिए सवसे वद्या 
माना गया है। बुद्धि ओौर स्मरण-शक्ति वढ़ानेके लिए यह्‌ सवसे श्रेष्ठ 
है । वनस्पतिमें शंखावलि, ब्राह्मी, मालकगनी ओर वच (वचा } उत्तम 
मानी गई ह| द्रुघ, घी तथा शहदका मिश्रण मी दिमागको खूब 
पोषण देता है। 


वाह्य उपचारोमें सिर पर ठंडा पानी डालकर दिमाग शांत 
रखना चाहिये । सुगंधित पदार्थोसे दिमाग ठंडा रहता है । पैरके तलवो- 
मे घीकी मालि आरोग्यके किए लाभदायक है। 


भोजनका समय~पत्रक : सुवहं सात वजे दूध ओर एकाध फल । 
दोपह्रको ग्यारहसे  एकके वीच रोटी, मक्खन, साग, सङाद, दाल- 
चावल, दही अथवा छाछ । खानेके वाद फल लिये जायं । शामको 
तीन-चार वजे फलोका रस या नीवूका शरवत लिया जाय । रातको 
सातसे नौ के बीच दूघ, रोटी, साग ओर कचूमर लिया जाय। 


मारोभ्यकी दृष्टिसे इतना याद रखिये 
१. चाथ-कोफी वन्द करें ] 
२. चोकर सहित मोटे आटेका उपयोग करें । 


३. मरीनसे पांलिश किये गये नहीं, बल्कि हाथ-कूटे चावलका 
उपयोग करं । 


४. गेहकी रोटी बहुत पतली नही, किन्तु कुछ मोटी बनायें । 
अको गुध कर दो-तीन घंटोके वाद रोटी वनाय । इस प्रकार आटेको 
गव कर रखनेसे उसमें खमीरकी प्रक्रिया शुरू हो जाती है। इससे 
रोटी अधिक मीठी, स्वादिष्ट जौर सुपाच्य बनती दै। 
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५. दारको जल्दी गखानेके लिए या पकौडे आदिको खस्ता 
बनानेके चिए सोडका उपयोग न करं । 

६. मौसमी फल कुदरती रूपमे लिये जायं । 

७. कच्ची शाक-माजी खानेकी आदत डे । टमाटर, पातगोभी, 
सलाद, . मूली, गाजर, ककड़ी, प्याज, पपीता आदि कच्चे ही खाये 
जा सक्ते ह । 

८. अंकुरित अनाज खानेसे अधिकं पोषण मिर्ता है। 

९. अचार-मुरव्वेका कमसे कम उपयोग करें । 


१०. शरीरम चीनी अधिक नहीं जानी चाहिये। आजकल 
चाय-कांफीकी आदतके कारण पेटमें चीनी अधिक जाती है। इससे 
पाचन-क्रियामें गडवड पैदा होती है ओर मधुप्रमेह होनेकी संमावना 
रहती दै । 


११. आर्थिक कठिनाईके वावजूद शुद्ध घी, दुघ, दही ओर छाछ 
अपने आहारम अधिकसे अधिक ल। 
१२. वनस्पति घीका उपयोग न करे । 


१३. घानीसे निकाला हुआ तिर्का तेल अधिक लामदायक है ॥ 
वनस्पति घीके बजाय तिलका शुद्ध तेर अधिक पोषकं है। 


१४. मोजन सादा तथा अधिक मिचै-मसालेका न हो। 


१५. दिने. दो बारके मोजनमें दोपहरके समय पकाई हुई 
खुराक ठे । जैसे -- दाल, चावल, रोटी, तरकारी आदि भौर शामको 
सूर्यास्तसे पहले कच्ची शाक-माजीका कचूमर, दुव अथवा अंकुरित 
अनाज ङे। दव लेनेसे शरीरको -पर्याप्त पोषण मिरु जायगा ओर 
आसेग्य सी बना रहेगा । 


८5 आरोग्य ओर नेत्र-रक्ना 


विदेशोमें चोकरका उपयोग 


हमारे देशमे गेहूँ बाजरा, ज्वार ओौर मक्केके आटेको छानकर 
चोकर निकाले हुए आटेकी रोटी बनानेका रिवाज है । चोकर निकाल 
देनेके पीर कोई समज्ञदारीकी वात साटूम नहीं होती । केवल रोटीको 
अधिक मुलायम वनानेके लिए अयटेमें से चोकर निकारं दिया जाता 
है। लोग यह वात नहीं जानते किं चोकरमें कन्जको दुर करनेका 
गुण होता है ओर आटेकी अपेक्षा उसमें कहीं अधिक पोषक तत्तव 
होते है। 

विदेशोमें चोकरके विस्किट वनाकर रोगीको खिलाये जते ह, 
ताकि उसे अधिक पौष्टिकं आहार मिले चोकरमें से शरीरको 


= 


निम्नलिखित आवश्यक तत्व प्राप्त होते हं -- 


१. शरीरको पोषण देनेवाले ओर नीरोग रखनेवाले 
जीवन-तत्व (विटामिन) । 


२. स्तायुओंको मजबूत वनानेके लिए उत्तम प्रकारका 
प्रोटीन । 


३. हड्ियों ओौर ज्ञानतंतुओके किए उपयोगी फास्फरस । 


४. कालं रक्तकण (हेमोग्लोविन) बढ़ानेके लिए कारी 
द्राक्षकी अपेक्षा दुगुना रौहं चोकरसे प्राप्त होता है। 


५. वह कन्जको दुर करता है। 





य 


१२ 
नेत्-रक्चाको कला 


आखोकी रक्षा अथवा उन्हें नीरोग रलनेका सच्चा उपाय 
चरमा नहीं है, वल्कि उनका सही उपयोग करना है । 

५. च ४ 

अख जसे सर्वोत्तम अंगके विषयमे लापरवाही बरतना 
नयानक अपराव है ओर उसकी सजा है अंवत्व । 

नः न न 

च्खिने-पढने, सीने, गूथने या कसीदेका काम करते हुए 
भौर निकट या दुर देखते समय हमेशा आंखोको गततिमे रखकर, 
यानी पल्क मारते हए उनका उपयोग करना चाहिये । 

नै मैः ५ 

, अच्छी अखवालोको मी पकोके उपयोगसे खासा लाम 

होता है । चदमेका उपयोग करनेवाले भी पक्क मार कर देखनेकी 
आदत वना छे, तो उनका नंवर अधिकं नहीं वढ़ेगा। आंखोकी 
सुरक्षाको भावना सनम पैदा करनेसे ये सब क्रियाएँ सर वन 
जाती हँ ओौर इनकी आदत डालना आसान हो जाता है। 

नः च चैः 


जिसका स्वास्थ्य अच्छा है उसकी आंख अच्छी होगी ही। 


नीरोग ओर तेजस्वी आंखोके लिए स्वस्थ शरीर आवइ्यक है । स्वस्थ 
ररीरकी साधनाके किए जौ ध्यान देने लायक वातं टैः उन्हे हम 


९ 
९ 


ˆ आरोग्य-रक्षाकी का" बले प्रकरणमें देख गये ह । अव 


नेत्र-रक्षाको कलाके विषय पर आते ह । इसके लिए निम्नलिखित वातं 


आ. 


= 


न-- 
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ध्यान देने योग्य हैँ : (१) नेत्रशुद्धि, (२) आंखोको हमेशा गतिमे रखे, 
(३) आंखोको आराम दे, (४) आलोको श्रम प्ंचाये विना काम करे । 
अव हम इन पर विस्तारसे विचार करे -- 

(१) नेतरशुद्धि : शरीरके किसी मी अंगके आरोग्धकै चकिए सवसे 
अधिक जरूरी है उस अंगकी पूणं स्वच्छता । अको स्वच्छ रखनेके 
लिए शायद ही कोई मनुष्य प्रयत करता है। आंखोकी स्वच्छताके 
विषयमे छोगोके मनम अनेक गरतं धारणाणएं है । आवूनिक रिक्षाकी 
उँचीसे उची उपाधि प्राप्त व्यक्ति मी आंखोकी स्वच्छताके वारेमें 
शायद ही कुछ ज्ञान रखता है ! वतमान युगके सम्य लोगोका यह्‌ 
खथारु होता है कि आंखोंकी स्वच्छताकी कोई अक्गसे जरूरत 
नहीं है; क्योकि दतौन करनेके वाद मुँह घोते समय आंखें अपने 
आप साफहो जाती दै या फिर स्नान करते समय आंखों पर 
थोड़ा पानी चछिड़्कनेसे वे साफ हौ जाती हैँ। इसटिए अआंखोको 
स्वच्छ रखनेके छिणए प्रयत्नपूरवेक कुछ नहीं किया जाता । एेसी अजीव 
मान्यताएं स्वस्थ जीवनका प्रतिविव नहीं दै । आंखोको धोकर साफ 
करतेके विषयमे चाहे जितने भिन्न-भिन्र मत हों, किन्तु आंखौके 
आरोग्यके लिए आखोको स्वच्छ रखना अत्यन्त आवश्यक दै, इसं 
विषयमे दो मत नहीं हं । 

अखोको धोनेके विषयमे निम्न प्रन पूरे जते ह-- 

(१) डोलमें या प्यालेमे पानी भरकर अखे धोना सरल है 
या नहीं? 

(र) नदी या तालावमें इवकी मारकर आंखें धोना सरल है 
या नहीं ? 

(३) आंखों पर पानी छिड़क कर उन्हं स्वच्छ किया जा 
सकता दै या नहीं? 

इन तीनों पद्धतियों पर विचार करनेसे पहले हमे यह समज्ञ 
लेना चाहिये कि आंखे धोनेका प्रयोग सरल ओर अधिकसे अधिक 
लामप्रद तथा स्फ़ूति देनेवाखा होना चाहिये । 
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गलत अखं धोनेकी विधि सही 


एक ही प्याकेमं पानी भरकर दोनों आंखे एकसाथ धोना अधिक 
अनुकूल नहीं दै। कारण, दौ आंखोके वीचमें नाकका हिस्सा उठा 
हभ है । इसलिए आंखे वरावर प्यालेमें डूव नहीं पायेगी । अतः यह्‌ 
पद्धति सरल नहीं है। इसी प्रकार डोरमे पानी मरकर धोना भी 
सरल नहीं है। कारण, सारे चेहरेको डोलमें इवाना होगा । इससे 
नाकम पानी भर जायगा गौर घवराहट होगी । नदी या तालावमे 
वकी मारते समय पैरोके नीचेकौ मिरी उपर आने लगेगी ओौर पानी 
गंदा हौ जायगा । एेसे पानीमे आंखें स्वच्छ होनेके वदले उकटे गंदी 
हो जायगी ओर कहीं मिरी आंखोमें चली गई, तो नई उपायि खडी 
हो जायगी। आंखों पर कोई भी वस्तु फकौ जाय, तो स्वामाविक 
रूपसे आंखें वन्द हौ जाती हैँ । अतः आंखों पर पानी छिडक कर 
स्वच्छ करनेका प्रयोग मी सम्मव नहीं है । पानीमे संजीवनी शक्ति है । 
इसलिए ठंडा पानी चछिडकनेसे अच्छा जरूर कगता है । स्फ़ति, ताजगी 
ओर आनन्दका भी अनुमव होता है ओर एक क्षणके लिए एसा कग 
सकता दै कि दुष्टि सुधर गई है। लेकिन आंखोकी सफाईके किए 
यह्‌ प्रयोग कामका नहीं है । 


८४ आरोग्य ओर नव-रक्षा 


आंखोको सही पदढतिसे धोनेके छिए वज्ञानिकोने प्यालीकी रचना 
की है। एसी प्याल्यिं दो प्रकारक होती दैँ। एक कांचकी 
ओर दूसरी प्लास्टिककी । ये किसी भी दवाके व्यापारीकी दुकरानसे 
मि सकती है । एेसी दो प्यालियां लाकर उन्हें ठंड पानीमे मर लें। 
फिर सिर ज्ुकाकर दोनों प्याल्ियोमें दोनों अखे किसी भौ प्रकारके 
दवाव या जोरके विना इवा दें) एक मिनट तक वंद आंखोको 
पानीमे इवाये रखे ओर पानीकी शीतरुताका आनन्द लं । फिर धीरे- 
धीरे पानीमें पाच वार अखि खोके ओर वन्द कररे। इस प्रकार करनेसे 
आंखोसे कचरा बाहर निकल आयगा । आधी मिनट फिरसे आंखे वंद 
करके आरासके साथ पानीकी शीतलताका मजा के। इस प्रकार 
तीन वार वीच-वीचमें आधी मिनटके आरामके साथ करें। इस पाच 
मिनटके प्रयोगसे घोनेकी क्रिया पूर्णं होगी ओर आंखें हर्को, ठ्डौ, 
स्फूतिवाली तथा स्वच्छ हो जार्ंगौ ओर उनकी सारी थकावट दर 
हो जायगी । 

उपरोक्त प्रयोग जव अनुकूर आ जाय ओर उससे होनेवाका 
लाम प्रतीत होनें कगे, तव निम्नलिखित दूसरा प्रयोग करे । 

पहले प्यालियोमे ताजा ठंडा पानी भर ठ । फिर दोनों अखं 
उनमें इवायं । थोड़ी देर वाद दोनों आंखोकी पलक नासिकाके अग्रमाग 
पर देख कर गिरये । थोड़ा आराम लेनेके बाद दोनों आंखोसे 
दायीं ओर देखे ओर पकक गिरये । थोड़ा आराम लेनेके बाद कपाल- 
मे दोनों आंखोके वीचके स्थान पर देखकर पलक गिरायें । थोडा 
आराम छे1 अव दोनों आंखोसे बायीं ओर देखकर पलक गिरायं । 
थोड़ा आराम लेनेके बाद दायीं ओरसे शुरू किया हुआ सकंठ पररा 
करके नासिकाके. अग्रमाग पर देखकर पलक गिराये। अव इसी 
प्रकार दूसरा सकंल बायीं ओरसे शुरू करे । इस तरह दो सकंलं - एक 
दायीं ओरसे ओौर दूसरा बायीं ओरसे शुरू होगा -पाँच-र्पाच वार 
पलक गिरानेसे पूरे होगे। एेसा करते समय अखिं एक वार 
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दायां ओरसे ओरं दूसरी वार वायीं ओरसे गोल धूर्मेगी । इस प्रकार 
आख स्वच्छ होगी ओर उन्हँं व्यायाम, ताजगी, ठंडक तथा स्फति 
मिलेगी ओर उनकी थकावट दूर होगी । 


(२) आंखोको हमेशा गतिमें रखें : गति अर्थात्‌ जीवन । 110४९ 
एला 25 112. जीवनका सच्चा परिचय गतिसे ही होता है। शरीरके 
अगःप्रत्ं गोको स्वस्थ रखनेके किए हम उन्है ताल्वद्ध ठंगसे गतिम 
रखते हँ ओर योग्य व्यायाम दारा हरएक अंगको सशक्त तथा 
तेजस्वी रखते हँ । जिस भागमें गति कम होती है, वहां रक्तकी गति भी 
मंद पड़ जाती है। इस प्रकार उस मागको रक्तके द्वारा मिलनेवारी 
खुराक कम हौ जाती. है ओर वहं हिस्सा कमजोर पड़ जाता है। 

गति ही जीवन दै। गतिके विषयमे प्रकृतिने एसी व्यवस्था 
कर रखी है कि कामके साथ ही साथ व्यवस्थित रूपसे आराम 
मी मिलता रहे। चलते वक्तं एक पैर जव नीचे जमीन पर रखते 
हं, तव वह एकं क्षणमे आराम पा छेता दै।. इसी प्रकार दूसरा 
पैर भमी आराम ले केता है। आरामके साथ कामका ल्य साधकरं 
हम अपना जीवन चकाना सीख जाये, तो शरीरके अंगोको थकावट 
ओर्‌ हासे वचाया जा सकता है । आरामके साथ कामका क्य साधना 
एक अत्यन्त उपयोगी कला है । न केवल जीवन जीनेकी, बल्कि जीवन 
को दीर्घायु वनानेकी भी यह एक्‌ अद्भुत कला है। 

पक्क मारना अखोंकी स्वाभाविक गति है। बाल्यावस्थामे यह्‌ 
कुदरती गति अंखकी भाति शरीरके सव॒ अंगों होती रहै। इस 
कूदरती गतिकी उपयोगिताके वारेमें हमे कोई ज्ञान नहीं मिक्ता, 
इसक्एि वड़ी उम्रमे अधिकांश कुदरती आदतें अदुद्य हो जाती हँ 
ओर उनके स्थान पर अगप्राकृतिकः तथा गलत आदतें पड़ जाती है। 
पालनेमे सोते हुए वालकको देखे, पिजरेमें वेढे हए सुगगेको देखें, 
आगिनमें वटो आरामसे जुगारी करती गायको देखे । ये सव अपनीः 
जीवंत अवस्थाकौ प्रतीति करानके च्एि आंखोंको खोलते ओर बंद 
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करते रहते है । उन्हे किसीने पर्क मारना सिखाया नहीं । यह्‌ 
उनकी कुदरती आदत है} 


जिस प्रकार व्यवस्थित रूपसे अंगोका संचालन करके उन स्वस्थ 
रखा जा सकता दै, उसी प्रकार ओं खोंको स्वस्थ रखनेके च्एि कुदरती 
गति है पलक मारना। इस प्रकारकी व्यवस्थित गतिसे आंखोके आरोग्य 
कीरक्षातो होती ही है, साथ ही उन्हें पोषण देनेमें तथा थकान ओर 
हासे वचानेमे मी जरूरी मदद मिलती है । पलक खोलने ओौर वंद 
करनेका ल्य साधनेकी काका नाम ही है अखोके आरोग्यकी साधना । 


पलक मार कर देखनेके वदे हमे टकटकी वाँ कर देखनेकी 
आदत पड़ गई है। इससे आखोकी कमजोरीका ओौसत वदु गया है। 
यह मौसत कम करना हो, तो पलक मार कर देखना अत्यन्त जरूरी 
है। इससे जखोंको गति अथवा व्यायाम भिलता दै। पठ्कों दार 
आखोके ऊपरका स्तर (शवेत-पटल ) वार-वार साफ होता है । आंखोको 
बन्द करने ओर खोखनेसे प्रकारकी सतत मारसे आंखोकी रक्षा होती 
है, कम शावित्तके खचंसे अधिक अच्छा दिखाई देता है तथा थकान 
ओर नुकसान कमसे कम होता है। पलक मारना आंखोका स्वभाव 
ह । इसंके विना अविं काम ही नहीं कर सकतीं । इस नियमके अनुसार 
देखनेसे आंखें नीरोग रहती है, उन्हें थकान कम लगती है ओर देखनेकी 
क्रिवा सरलतासे होती है; इसके विपरीत ताककर देखनेकी कुटेवसे 
अखं स्थिर रहती है, थकावट अधिक कगती है, अन्दरका स्तर साफ 
नहीं होता ओर काम करनेमे असुविधा होती है। आंखोकी कमजोरीका 
अथं है ताकं कर देखनेके कारण होने वाका थकानका मीजान । चदमेकी 
वीमारीका कारण है पलक मार करन देखना । यदि इस वीमारीसे 
मुक्त होना है, तो टकटकी बवँधकर देखनेकौ बुरी आदतको जल्दीसे 
जल्दी तिखांजलि दे देना चाहिये ओर चदमाधारियोको पलक मारनेकी 
आदतका त्रत ठे ठेनाः चादिये। 
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(३) ओंखोको आराम दे: लोगोको दो वाते समञ्च लेनेकी 
खास आवश्यकता है। (१) शरीर एक यंत्र है।! शरीरके अंगोका 
सही तरीकेसे इस्तेमाल करनेका ज्ञान नहो, तो वे गर्त तरीके 
अपना खगे । ओर उनका गत उपयोग होगा, तो शीघ्र ही वे थक 
जायंगे तथा उन्हँं नुकसान पहंचेगा । साथ ही वे कमजोर भी पड 
जायंगे । फलस्वरूप अनेक रोगोका जन्म होगा । (२) शरीरके अंगोका 
गर्त ओौर थकानेवाला उपयोग होनेके कारण पदा होनेवाले रोगोसे 
सचनेके किए हरएक वारुकको अनिवायं रूपसे शरीरके अंगोका सही 
तरीकेसे उपयोग करनेका ज्ञान मिले, इसकी व्यवस्था होनी चादिये । 

आजके जमानेमें अधिकसे अधिक पठ़ा-लिखा मनुष्य मी सोलह 
घंटे अविरत काम करनेवाली आंखोको आराम देनेकी चिन्ता नहीं करता । 
न इस वातको जाननेकी चिन्ता करता कि अखोंका उपयोग सही 
ढंगसे कंसे किया जाय । अपने रोजके का्येके उपरान्त अखि शरीरके 
दूसरे अंगोकि कायं पर भमी निगाह रखती हैँ । यदि आंखें अपना यह 
कायं बंद करदे, तो हमारी सारी जीवन-व्यवस्था चौपट हो जाय 
तथा हम अपंग ओौर पराधीन बन जायं] अंधे मनुष्यको देखिए । 
उसकी कठिनाई, निराघारता ओर पराघीनताका खयाल कीजिए ओौर 
उससे नेत्र-रक्षाकी प्रेरणा लीजिए 1 


चप ओर तेजस्वी दुष्टिका रहस्य प्रवृत्ति तथा निवृत्तिकी 
स्थितिमे समाहित दै । कमजोर आंखोको सुधारनेके प्रयोगोकी बुनियाद 
प्रवृत्ति ओर निवृत्तिकौ स्थितिको चिरस्थायी वनानेमे है । सक्रियता 
ओर निष्क्रियत - प्रवृत्ति ओर निवृत्ति इन दोनों स्थितियों आंखोको 
आरामकी स्थितिमे रखनेकी बात सीखना अखोको तेजस्वी रखनेकी 
कूजी है । उदाहरणके रूपमे, कोई मी पहर्वान यदि आराम ठेना नहीं 
जानता तो वह॒ सफर पहलवान नहीं हो सकता । इसीलिए वंह कुरती 
शुरू करनेसे पहले शांत होकर शरीरके स्नायुओं तथा ज्ञानतंतुभओको 
शिथिल करके आरामकी स्थितिमें स्थिर होता है। बादमें दंड-वैठक 
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जसा थोड़ा व्यायाम कर लेता है ओर फिर बांतिसे करती शुरू करता 
है ओर विजयी होता है। 


जीवनके संघषं ओौर चिन्ताका असर जिस प्रकार मन ओर 
शरीर पर होता है, उसी प्रकार खों पर भी होता दहै। जो लोग 
आजीविकाकौ चिन्तासे मुक्त ह, उनके स्नायु ओर ज्ञानतंतु शांत 
रहते है । एसे मनुष्योकी आंखों पर कान ओौर ह्वासका प्रमाव कम 
मालूम होता है। हमें वच्चोको चिन्तामुक्त होकर अभ्यास करना 
सिखाना चाहिये, तमी वे अधिक ज्ञान प्राप्त कर सकते है ओर उसे 
याद रख सक्ते हँ । ठेखकों ओर कवियोका भमी यही अनुभव है किं 
चिन्तामुक्त तथा श्रमरहित दशाम ही वे श्रेष्ठ सर्जन कर सक्ते हँ । 

दो नियम ध्यानमें रल : 


(१) किसी भी प्रकारका काम शुरू करते समय अखोका 
उपयोग पलक मार कर करें। 


(२) काम करते वक्त ह्र दो घंटे बाद दो मिनट्के लिए 
आंखें वंद करके आराम ठे। 

(४) आंखोको भ्रम पहुंचाये विना काम करें : ताकनेकी कुटेवसे 
मुक्ति पाने ओौर पलक मार कर देखनेकी आदत डालनेके लिए दिनम 
अधिकसे अधिक वार सही ढंगसे पठनेका अभ्यास करें।. हर शब्द 
पलक मार्‌ कर पड़ । यदि पहले पलक मार कर शब्द पढना शुरू 
करे, तो बादमे हर शब्द पलक मार कर ही पद़ं। यदि पटले शब्द 
पट्‌ कृर पलक मारे, तो बादमें हर शब्द पठ्नेके वाद ही परक मारे । 
इस प्रकार दिनमें तीन-चार वार पदनेसे प्क मारनेकी आदत पड़ 
जायगी । नेत्र-रक्नाके किए किये जानेवाठ़े उपायोमे पलक मारनेकी 
आदत सवे महत्वपूरण भौर अनिवार्यं वस्तु है । 

(१) पढने-लिलनेकौ सही पद्धति : प्रायः पदुने-लिखनेमे जो मूले 
होती है, वे इस प्रकार ह -- 


~ - - 
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किखने-पटठनेकी सही पटति 


(१) प्रकाशकौ व्यवस्था सामनेसे होती है ओर पुस्तक अथवा 
लिखनेक्रे कागजको इस प्रकार ढाल देकर रखा जाता है कि उस 
पर पड़नेवाला प्रकाश ९०” का कोण बनाकर सीधे आंखों पर असर 
करता टहै। इससे आंखें चौधिया जाती हं! काम करनेमे असुविघा 
होती है। अधिक श्रम पड़ता है व काम कम होता है। 


(२) एकटक ताक कर पट्ा-छ्िखा जाता है। 


(३) ओखोको अक्षरों पर गड़ाकर पढ़ा जाता है। लिखते 
वक्त अखे या तो अक्षरों परया जो लिखा गया है उसे पठ्नेमें 
लगी रहती हं । 


(४) सही तरीका न जाननेके कारण अनेक छोटी-मोटी मू 
होती रहती हँ । काम ओौर आरामका ल्य नहीं होता। 


ऊपर बताई हुई सूलं न हों ओर सही ठंगसे पटु इसके चिणए 
पुस्तकको छातीसे वरावर ९०* के कोण पर रखे ओर प्रकार सीवा 
अखि पर सामनेसे नही, बल्कि पीछेसे आये एसी व्यवस्था करे। 
अव दो पंव्तियोकरे बीचमे जो सफेद जगह दै, उस पर नजर रखकर 
पलक मार कर पद । हरएक पक्तिको दो वार-पल्क मार कर पटे । 
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लिखते समय कागजको छातीसे ९०* पर रखें । नजरको पेसिलकी 
नोक पर या कल्मकी निव पर र्खे। पलक मार कर लिदधे। 





गत सीनेकौ विधि सही 


(२) सीने-पिरोनेका सही तरीका : इस काममे जो सामान्य मूले 
होती हँ वे ये ह-- 


(१) नजरको एक ही स्थान पर स्थिर रखना 1 (२) नजरको 
इधर-उधर नहीं हिलाना। (३) टकटकी वाँधकर काम करना । 


दजीको या किसी स्त्रीको सीने-पिरोनेका काम करते देखेगे तो 
मालूम होगा किये लोग एक ही स्थान पर नजर स्थिर करके काम 
करते हें । आखोको न तो हिकति-इलते ओर न पलक ही मारते 
सीनेका सही ढंग यह है कि कपड़े पर नजरको स्थिर न कर| टाका 
लेते समय नजर कपड़े पर रखे ओर वादमे सुर्के साथ नजरको धागेकी 
लम्बाई तक जाने द! दसरा यका ठेते समय फिर उसे कपड़े पर 
छाये ओौर बादमें सर्के साथ जाने दे! ये सारी क्रियाएँ वीच-बीचमें 
पलक मार कर ही की जानी चाहिये । 


=== न ४ धक. < 
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(३) कातनेका सही तरीका : आंखोको त्राक पर स्थिर न 


रखे । सूतके तारकी लम्बाई तक उसे जाने देँ । वादमे सूत च्पेटनेके 
किए उसे पलक मारते हुए वापस वाकं पर छाये । 


(४) सिनेमा ओर उसे देखनेका सही तरीका : विज्ञानने अपने 
नये-नये आकर्षणोसे समस्त ॒विद्वको अपने अधीन कर लिया है। 
इतना ही नही, अपनी विश्व-विजय पर संतोष न करके उसने अव 
चन्द्र पर विजय प्राप्त करने ओर उस पर आबादी वसानेकी आकां्ला 
रखी दै! ठेकिन दूसरी ओर वह मानव-जीवनको मुक्त करने ओर 
अधिक उच्च जीवनका निर्माण करनेकी प्रेरणा देनेमे एकदम असफल 
सिद्ध हया दै। मगर यहं तो विश्वका वाददाह ओौर घरमे मुकाम 
जेसी वात हुई ! मनुष्व चन्द्र पर तो उतर सकता है, किन्तु अपने 
मन्रके अन्दर या हूदयकी गहरारईमे नहीं उतर सकता । जव तक वह्‌ 
अपने पर काबू नहीं. प्राप्त कर सकता, तव तक इन भौतिक सिद्धियो- 
से आखिर लाम क्या है? वैज्ञानिक आविष्कारोका लक्ष्य मानव-जीवन 
को उन्नत बनाना होना चाहिये था, मगर आकर्षक ओौर चित्र-विचित्र 
आविष्कारोके कारण हमारा जीवन विनाशकी ओर जा रहा है। 


यह्‌ कहना गत न होगा कि सिनेमाके आविष्कारने वालकोको 
चरित्रहीन बनाने ओर उन्हें विनाशके मागे पर धकेरनेका ही कायं 
किया दहै! यदि सरकार निम्न स्तरफे चित्रोका प्रदेन नहीं रोकेगी 
ओर जनता एमे चित्रोका बहिष्कार नहीं करेगी, तो इस पतनको 
रोकनेका ओर कोई मागे नहीं दै। 

एेसा माना जाता है कि सिनेमा देखनेसे आंखें बिगड़ती हे । 
तव प्रन होता है कि सिनेमा देखनेसे आंखें क्यों विगड़ती हं ? 

अंघकारमें हम तेज प्रकाशक द्वारा चलनेवारी फिल्मको स्थिर 
दृष्टिसि देखते है, टकटकी वांघकर देखते है आंखे गडा कर देखते 
है, इसलिए हमारी अखं थक जाती हैँ । आंखोकी सतहसे परदा ऊचा 
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हो, तो अखं फाड़ कर देखनेके वजाय दादीको जरा ऊँचा करके, 
आंखोको अधखुकी रख कर, पलक मार कर देखनेसे आंखोको नुक- 
सान नहीं होता । आंखें फाड़कर ताकनेसे परदे पर पड़ा हुआ तेज 
प्रका आखोको चौवधिया देता है। उससे आखोको नुकसान होता 
है, उर्हं थकान र्गती है ओर उनमें पानी भमर आता है। 





गङ्त सिनेमा-नाटक देखनेकी विधि सही 


सही. टंगसे सिनेमा देखनेके कल्एि आरामसे कुसी पर वैष्ए। 
परेको सतहके हिसावसे दादी ऊँची रखिए ओर अखे अधसुली । वीच 
वीचमे नजर परदेके आसपासकी काटी जगह पर घुमाते जाइए ओर 
पल्कं मार कर सिनेमा देखते रहिए । इस प्रकार सिनेमा देखनेसे 
अखोको किसी प्रकारका नुकसान नहीं होगा, उल उससे आंखोको 
एकं प्रकारका व्यायाम मिलेगा ओौर यह्‌ नया प्रयोग हानिके बजाय 
लाभदायक सिद्ध होगा । 


ननन 


१३ 
जवनका एक अनिष्ट - चश्मा 


इस युगका यह्‌ एक अटपटा प्रहन दहै कि विज्ञानकी 
प्रगतिके साथ कदम मिलाकर चलनेका प्रयत्न कर रहे मनुष्य- 
की संस्कृतिको विज्ञानने सुधारा है या विगाड़ा? इस सुधारके 
कारण मानव-शरीरके अनेक अंग क्षीण ओौर अपंग हो गये 
है तथा शक्ति बठनेके वजाय कम हई दै। पिछली सदीकी 
अपेक्षा आज छत्रिम दांतोका उपयोग. अधिक होने लगा है। 
कानकी शक्ति घटी है। बहुरापन वट गया है। वह्रेपनको 
दूर करके कानको सशक्त॒वनानेका प्रयत्न करनेके वजाय 
सुननेके कृत्रिम साघनोका उपयोग वडा है। जो रोग दाढ़ी 
साफ रखनेके आदी हैँ उन लोगोके वार अधिक्‌ क्लडने लगे हैं 
ओर गंजोकी संख्या वदने र्गी है 1 अखोंकी शक्तिका तो 
वहुत अधिक प्रमाणमें हास हुआ है । अपनी आदतों ओर 
रहन-सहनमे परिवतन करके स्वास्थ्यको समृद्ध करते तथा 
आंखोकी अशक्तिको दूर करनेके बदले विज्ञा्की अनुपम भेंट 
चदमेका उपयोग लोग “ विना समञ्ञ-वृत्ते, अवैज्ञानिक ओर 

गलत ठंगसे करते हं 
-- एफ० पी० मेन्शन 


मारतम चदमा कव आया ओर कंसी परिस्थितिं आया तथा 

उसे यहाँ पहले-पहल कौन छाया, इसके विषयमे कोई विशेष जानकारी 
प्राप्त नहीं होती । पहले कोगोका जीवन सीधा, सरलं ओर स्वाव- 
म्बी होता था। शुरू-शुरूमें तो कोगोको चक्मेका उपयोग करनेमे 
९३ 
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शरम मालूम होती थी। खास करके युवक तो उसका भूल करमीः 
उपयोग नहीं करते धे। केवर वृद्ध ओर अतिशय अशक्तं आदमी 
ही उरते-उरते, संकोचके साथ, विवश होकर पठने मरके लिए उसका 
उपयोग कर ठेते थे। चदमा आंखोकी कमजोरीका उपाय नहीं, केवल 
आधार है, यह बात सव जानते थे। इसलिए यह लौककी वस्तु 
न वन जाय इसके लिए सव सावधान रहते भे। 


कटा जाता दै कि चदमेका आविष्कार ओर उपयोग सवसे 
पहले चीनमं हुआ । शुरूमे चद्मेके कांच चकमक पत्थरसे तैयार किये 
जाते थे, इसक्िएु वे 'पेवल्स * (पत्थर) के चरमे कहुकाते थे । 

ग्यारहवीं रताब्दीमं अलहसन नामक अरवी ठेखकने सवसे 
पद्ये चर्मेका उल्लेख किया है । यह्‌ भी उल्लेख मिख्ता है कि तेरहवीं 
शताब्दौमे इटलीके साधु उसका उपयोग करते थे । न्यूरेम्बगने सन्‌ 
१८४२ म फ़ंसमें पेवल्स॒ (पत्थर) के चङ्मे बनाने शुरू किये ओौर 
इसके वाद इग्छैडमें भी वे बनने रगे । पेबल्सके वदके काँचफे चदमे 
वनानेकी शुरुखात सन्‌ १८८० मे हुई । बेजामिन पफ़ेकलिनने दूर ओर 
नजदीकके कामके चिएु दो शीशेवाले (वारईफोकल) चर्मेकी खोज की । 


पेवल्समे से ग्कासमें ~ पत्थरमेसे कांँचमें - रूपान्तर होनेके बाद 
चदमेके रूपरग ओर वनावटमे अनेक प्रकारक विविधता आई हं । 
जवसे चर्मा सौन्दयं एवं आकषेणका सावन ओर अलंकारकी वस्तु 
वन गया है, तवसे उसमे बहुत प्रकारक विचित्रतां बढ़ गई हैं । 

लोको अलग-अलग प्रकारकी वीमारियोके लिए मुख्यतः सात 
किस्मके चइमे वनते ह -- 

(१) बीमार ओर घायक आंखोको हवा, प्रकाश अौैर कचरेसे 
वचानेके लिए विना नम्बरके रंगीन काचक सादे चदमे, जिन्हें गोगल्स 
कहा जाता हैः बनते हं! सैनिकोके उपयोगके किए गोगल्समेः 
वंचके स्थान पर प्लास्टिकका उपयोग किया जाता है। 


् 
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(२) वृद्धावस्थाके आरम्भे आनेवारी अआंखोकी कमजोरीको 
दूरदृष्टि (लंग साइट) अथवा प्रेस बायोपिया कहा जाता दै । इसमें 
प्रायः दूर देखनेकी राव्िति अच्छी होती है। मगर पास्ते देखनेकी 
शक्ति कमजोर होती है 1 इसके लिए बहिर्गोङ (८०४९) काँचके 
प्लस नम्बरके चरमे दिये जाते हेँ। 

(३) एक तीसरे प्रकारकी आंखोकी कमजोरीको समीप-दुष्टि, 
शाट साइट अथवा मायोपिया कहते हँ । इसमे समीपके कायं करनेकी 
दाविति अच्छी होती है, ठेकिन दूर देखनेकी शक्ति कमजोर होती 
है। इसके लिए अंतर्गत (८०५०२४८) कांचके माइनस नस्वरके चरमे 
दिये जाते हैँ। 

(४) समीपं देखनेकी दृष्टि जव अत्यंत दुवे हो जाती है 
तव इसे ‹हाईपर मेटरोपिया' कहा जाता दै। इसके किए विशिष्ट 
प्रकारके प्कस नम्बरफे चरमे दिये जाते हं। 

(५) काँनिया (चक्षु-पट्ल) मेँ शिकन पड़ जाने प्रकाकी 
किरणें सीधे परदे पर न गिर कर आगे-पीरे.गिरती है। इसलिए 
वस्तुकी आति बेडौल, छोटी-बड़ी या टेदी-मेदी दिखाई देती हे। 
इसे “एस्टिगेटिजम ' कहा जाता दै। इसके ल्एि खास किंस्मका 
चदमा दिया जाता दै। 

(६) ऊपर बताई हुई हर प्रकारकी कमजोरीमे जव खास 
प्रकारकी विचित्रता होती है, तव हर प्रकारे अनुकूल हो, एसे विशेष 
कस्पाउन्ड तम्बरके चदे दिये जाति हँ । 

(७) मोतिया विन्दके आंपरेशनमें अपारद्ंक बने हए या बेकार ` 
हो गये छेन्सको निकाल देनेके वाद देखनेके किए वनावटी लेन्सका 
चदमा दिया जाता दै। 

इतक्ते अतिरिक्त, नई खोजके अनुसार अखि पर चरमा पहननेके 
वदे आंपरेडन द्वारा आंखोके लेन्सके ऊपर नम्बर ओर नापके अनुसार ` 
‹ कोन्टेक्ट लन्स ' ठगा दिये जाते हैँ । “ कोन्टेकंट छेन्स ' का प्रयोग अमी 
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नया-नया ही है, खर्चा मी बहुत है ओर इससे होनेवाले लाम यां 
हानिके बारेमे कोई निरिचत जानकारी प्राप्त नहीं है। अभी हालमें 
का्टेक्ट लेन्स ' में एकं ओर सुधार हुंजा है । आलोके पूरे शवेत-पटकको 
कं देनेके वदके अव केवल काटी पतीको डंकनेवाले, पुतलोकी नापरे 
अनुसार, वजनमं हल्के, खूव पतले, प्लास्टिकके कोन्टिक्ट छन्त दिये 
जाते हं। 


आजकल अन्य विषयोकौ मांति जनताका चिक्षित वर्गं चरने 
ओर उसके उपयोगके बारेमे वडी विचित्र ओर विकृत विचारधारा 
रलता हे । परिणामस्वरूप आंखोमे कोई दोष न होति हुए भी केवल 
सौन्दयं ओर आकर्षणके साधनके रूपमे चर्मेका उपयोग वदने र्गा 
है । आप कहीं मी जाइये, रास्तेमे, गाड़ीमे या वसमे सव जगह्‌ आपको 
चित्र-विचित्र प्रकारके चङमे धारण किये हृए स्वरः पुरुष ओर वालक 
देखनेको मिकेगे । अमेरिकामे तो चदमेके आकार-प्रकारको सुन्दर ओर 
आकषक वनानेके लिए कल्पना-शव्तिने हद कर दी है। आज चमा 
कमजोर ओंखोको मदद करनेवाला न रहकर कुरूप चेह्रेको अथवा टेढी 
आंखोको छिपानेका एक साधन वन गया है । चक्मेके विवि प्रकारे, 
बेहुदे आकारोमें दूजके चांद जसी फ़मवाले, रंगविरंगे परो जैसे फ़ेमवाले, 
सच्ची अखोका दिखावा करनेके किए पठकोके जैसे वाल चिपकराये 
इए फरेमवले गौर दूसरे अनेक प्रकारके रंगों ओर आकासोवाले 
चदमे अमेरिकाकी फंदान-परस्त स्त्रियां पहनती हं । चर्मेके फंशनकी 
नवीनता ओर विविघतामें अमेरिकाकी स्तिया सवसे आगे ह । चदमेकी 
वीमारी अव सारी दुनिथाने इतनी अधिक फक गई है कि आंखोकी 
कमजोरी या डौक्टरकी सलाह-सूचनाके विना भी रंगीन चदमोका 
उपयोग लोग आकषण ओर सौन्दयके साधनके ल्पमे धड्ल्छेसे करनं 
खग हं । क वषं पहले वृद्ध मी जिस चीजका उपयोग करनेमं संकोच 


ओौर लज्जाका अनुमव करते थे, आजकरके युवक विना जरूरतके 
निःसंकोच उसका उपयोग करते ` ह । 


ॐ ---_________~__~__~__~-~~~~-~~-~ 
= 
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शौक जौर सौन्दर्यके रूपमे चद्मेकी बुराईने लोगोके मन पर 
इतना अधिक कावू पाख्या है करि वच्चेसे लेकर वे तक तनिक 
सी विचार किये विना सुबहसे केकर रात तक, जरूरत हो यान 
हाः चद्मा लगाये रहते हं । परिणामस्वरूप अंखोकी शक्ति दिन 
पर दिनि कम होती जाती है भौर चदमेकी कुटेव तथा गुलामी बढ़ती 
जाती है। 


जव हम गुजरातकी शिक्षा-संस्थाओमे वार्कोकी आंखोकी क्या 
स्थिति है, इस पर ध्यान दें। गुजरात युनिव्सिटीके चीफ मेडिकल 
अफसर विद्याथियोकौ स्वास्थ्य-सम्बन्धी रिपोटमं वताते हं -- 


“ आजकलके विद्याथियोमें बड़ेसे वडा दोष ओआंखोकौ 
कमजोरी है। सभी कोठेजोके आकिड़ोसे पता चलता है कि 
करीब वीस प्रतिशत विद्याधियोकी आंखे कमजोर होती 
ओर लगभग इतने ही प्रतिशत विद्यार्थी चदमा लगाते है। 
एसे विद्याथियोके लिए चदमेकी सिफारिद कर देना काफी 
नहीं दे। क्या विद्याधियोको चश्मा न लगाना पड़े या लगाये 
हए चश्मेको उतारा जा सके, इसके लिट कुछ किया जा सकता 
है? इस विषयमे नेत्र-रोगके विशोषज्ञोको उचित मार्गदर्शन देना 
चाहिये । डां° वेटूस दावा करते है कि चर्मा निकल सकता 
दै। इस अमरीकी चिकित्सककी पद्धतिके बारेमे हम चाहे जैसा 
अमिप्राय रखते हो, फिर भी यह निविवाद सत्य है कि इनकी 
पद्धतिसे रोगोको साम तो होता ही है। आल्डस हक्सले जैसे 
सुप्रसिद्ध ठेखकं ओर अत्यन्त बृद्धिशाली व्यक्तिने डां° वेट्सकी 
पद्धतिसे लाभ उठाकर "¶176 ^ ग 8६7९" नामक 
पुस्तक लिखकर उनके प्रति अपनी कृतज्ञता प्रकट की है । तवं 
फिर हम मला इसकी उपेक्षा कंसे कर सकते है ? इसके सिवा, 
इग्लेडके सुप्रसिद्ध नेत्र-विरेषज्न सर स्टुजटं उचयूक एडलरने भी 


आ -ने.-9 
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इस पुस्तकका अत्यन्त आदरके साथ उल्लेख किया है। इससे 
मी उपरोक्त कथनको वल मिलता है। 


रसिपोटमे वे ही महोदय फिर ल्खिते ह-- 


“ युनिवसिटीमे प्रवेश लेनेके बाद ल्गमग ९४५ 
तिद्याधियोकी आंखें उत्तरोत्तर विगडती जाती है। इसके 
कारण कोडेजके विद्याथियोमं चरमा पहननेवारोकी संख्या 
दिन-प्रतिदिन बढती जाती है। 


अमेरिका ओौर भारतमे चदमेका दुरुपयोग किस प्रकार ओर 
कितने परिमाणमें बढ़ गया दै, इसका सूक्ष्म विहंगावलोकन हमने 
किया) हमने देखा कि चदमेका उपयोग कमजोर आंखोको मदद 
करलेके लिए जितना होता है, उसकी अपेक्षा सौन्दयं ओर आकर्षणके 
साघनकरे रूपमे कहीं अधिक होता है । परिणामस्वरूप आंखोकी कमजोरी 
वदती है । चर्मा ओंखोकी कमजोरीको सुधार नही सकता, उसे रोक 
नहीं सकता; उलट उसके उपयोगके कारण आंखे अधिक तेजीसे 
विगडती हं । । 

चरमेको खोज कमजोर आंखोको मदद करनेके हेतुसे एक उप- 
नेत्रके रूपमे हुई थी । उस वक्त प्रत्येक व्यक्ति यह समक्ता था कि 
चदमा एक उपनेत्र दै ओर उसका उपयोग भी खास जरूरतके समय 
ही किया जाता था। शुरू-शुरूमे तो लोगोको इसका उपयोग करनेमेः 
वड़ी लज्जाका अनुमव होता भा मौर युवक तो उसका उपयोग मरकर 
मी नहीं करते थे। केवल वृद्ध ही उसे कामम ठेते थे। उन दिनों 
लोग यही मानते थे कि चर्मा बुदापेकी निशानी है, गुलामीका चिल्ल 
है, ओर हमारे आरोग्यके प्रति हमारी लापरवाही तथा. अपंगताकाः 
द्योतक है। काल-प्रवाहके साथ विवेक-तुद्धिमे कमी आती गई ओर 
चद्येका दुरुपयोग बहुत वदता गया । आज चमा उपनेवर न रह कर 
प्रान नेत्र बन गया है ओौर वच्चेसे लेकर वृढ तक इसके चंगुलमे 
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फंसते जा रहे हँ । शौक ओर सौन्द्यके साधनके रूपमे चदमेने लोगोके 
मन पर इतना अधिकार जमा लिया है कि वे विना सोचे-समन्ने सोह्‌- 
सोलह वंटे तक लगातार चदमेका उपयोग करते है ओर अपनी 
आंखोको नुकसान पटहुंचाते हं । ॥ 


जिन लोगोका नम्बर अत्यधिक वट्‌ गया होता है, उन्हें चदमा 
मी बहुत अधिक सहायता नहीं कर पाता । वर्षो तक चदमेका उपयोग 
करनेके कारण चङ्मेके विना आंखें कुछ मी नहीं देख पातीं । चद्मेका 
वियोगं अपनी असी आंखोके वियोगसे भी अधिक दुःखदायी हो गथा 
दै! सस्ती ओर सुन्दर चीजके रूपमे पैठा हुजा चदमा आज खर्चीला 
जीवनसाथी वन गया है। छोडना चाहते हृएु मी वह्‌ टता नहीं । 
चस्मेसे देखनेकी आदत पड़ गई, फिर उसके विना काम नहीं चलता । 
अधिक नम्बरवालोकौ तो ओौर भी दुर्गति होती है । उन्हं तो चदमा मी 
मदद नहीं कर पाता। जोक्टरकी सूचनाके अनुसार चरमेका सतत 
उपयोग करनेके वावजूद जव आंखे निरन्तर विगड़ती जाती हैँ, तवः 
कोई मी डाँक्टर उनकी सहायता करना अपना फर्जं नहीं समज्ञता । 
चरमा आज एक जटिल समस्या वन गया है भौर उसका कोई हल 
नजर नहीं आता । चडमेका उपयोग करनेके बावजूद आंखें अधिक क्यों 
विगड़ी, इसका जवाव चर्मा पहननेवालोको चदमेका सतत उपयोगं 
करनेकी सिफारिश करनेवालेसे मांगना चाहिये । जिस देदसे चरमाः 
हमारे देशम आया उस्र देशम चस्मेकी गुलामीसे मुक्त होने ओर 
आंखोको अधिक कमजोर होनेसे वचानेके लिए अव प्रचंड आन्दोलन शुरू 
हज दै, जव कि हमारे यहां इससे उल्टी वात हो रही है। 


अतः यह सिद्ध होता है कि मारी मनोदशा गुलामकी-सी 
है। हमे उससे मुक्त होनेका विचार ही नहीं आता। हमें गुलामी 
ओर उसके दुःख पसन्द हँ । एसी स्थितिमेः यह्‌ अत्यन्त स्वामाविकः 
है कि हम पराधीन रह कर अधिकसे अधिक अपंग दशाम रहे । 
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चरमेकी खोज करनेवालेने मुख्यतः दो किस्मके चदमे वनाये 
हैँ: (१) दूर देखनेके लिए; ओर (२) समीपका काम करतेके 
लिए -- लिखने-पटने, सीने-पिरोने, वुनाई-कटाई आदि कामके किए । 
इन दो प्रकारके चदमोके कांचकी स्थिति एक-दरुसरेसे विलकुल भिन्न 
प्रकारक होती है । अंग्रेजीमे उसे ८०108४८ (अंतर्गोल) ओर ००५९५६ 
(वहिर्गोल) कहा. जाता है 


चहमेक्ता उपश्छेग कंसे करे? 


चङ्मेका उपयोग कल्नेवालेको दूरके चक्मेसे कमी पट्ने-लिखतेकी 
गलती नहीं करनी चाहिये ओर पदने-लिखनेके चमसे कमी द्र नहीं 
देखना चाहिये । लेकिन आज तो चदमेके विरोष ही इस सिद्धान्तका 
उल्रुघन करवाते है । “ चदमेका सतत उपयोग ' करनेकी सूचनाका 
परिणाम कितना भयंकर होता है, यह वे नहीं जानते । दरं देखनेके छिए 
ओर पठनेके किए एसे दो-दो चदमोकी स्ं्ञटसे वचनेके लिए कम्पाउण्ड 
(0्०ण९प्पत्‌) नम्बरके चद्मे दिये जाते है । इस प्रकार आंखोकी 
अशक्ति कम होनेके वजाय वदती ही जाती है। 


चङ्मेके उपयोगसे हम अपनी ओँखोकी रका नहीं कर सके, 
उरुटे उसके सतत उपयोगसे आंखे अधिक ही खराव हई हं । चदमेका 
नम्बर बढता गया है। इसलिए चक्मेका उपयोग करनेवालोको इस 
बातका विचार करना चाहिये कि अखिोकी कमजोरी वटनेके 
कारणोमं . (१) चद्मेका गत उपयोग है?; (२) आंखोके 
उपयोगकी अज्ञानता है? वा फिर (३) आलोके प्रति वरती गई 
लापरवाही है ? वस्तुतः इन तीनों कारणोसे ही अखोकी कमजोरी 
वदती है। 


'् 


र 
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चद्मेका उपयोग करनेवालोको नीचे लिखी बातों पर खास 
ध्यान देना चाहिये -- 

(१) दररके चदमेका उपयोग केवल दूर देखनेके क्एि 

करना चाहिये ओर समीपके चदमेका केवर समीपके कामके किए । 

(२) घीरे-घीरे चदमेके उपयोगके समयमे कमी करते 

जाये । साथ ही आंखोका सही टंगसे उपयोग करनेकी तालीम ले । 

(३) तालीमके अनुसार जांखोसे काम ठेनेकी आदत 


९ 


आरोग्य ठीक रखें । 


५) अखोको स्वच्छ रखें । 

) आंखोका पक्क मार कर उपयोग करें 1 

) आँखोको संपूणं आराम दे। 
उपर बताई गई विधियो ओर नियमोका पालन करनेसे निर्चय 
चदमेकी 7 


ॐ 
ही चदमेकी दासतासे मुक्ति मिल सक्ती है। 


` १४ 
अंधकार ध्यान (पार्मिग) 


डां° वेटूसकी माभ्यता है कि आंख ओौर दिमाग पर तनाव 
(ऽ08०) पडुनेके कारण दृष्टि कमजोर पड़ जाती है । अपने अनुमव- 
के आधार पर वे मानते हँ कि आंखोको आराम प्ुचानेसे दुष्टिकी 
कमजोरी दुर हो जाती है। आंखोको आराम देनेके लए 'पामिग 
श्रेष्ठ उपाय है । अगरजीमें " पाम ' का अथ हेली होता है। आंखोको 
हथेव्योसे ठेंककर अंधकारका ध्यान करना “ पामिन ' कटा जाता है । 

प्रत्येक व्यक्तिका यह्‌ अनुमव होगा कि जव आंखें थक जाती 
है, तव उन कुठ देरके किए वंद करनेसे आराम मिलता टै । आंखोमें 
भका आनेसे उन्ह पुरा आराम नहीं मिलता । इसक्िएि पलक ठंद की 
जाती ह । लेकिन इस प्रकार केवल पके वंद करनेसे भी आंखोको 
शूरा आराम नहीं मिक पाता, क्योकि पलकोकि वंद होने पर भी 
थोड़ा-वहुत प्रकाडा अंदर जाता ही है। इसलिए दोनों हाथोकी हयेल्थो- 
से अखिको वन्द करने पर ही असिं गहरे यंघकारका अनुमव कर 
सकती हँ । इसक्िए आंखोको संपूणं आराम दैनेके किए पासिग 
अत्यन्त आवश्यक है । 
पामिगकी विधि 


पामिग आरामसे वैवकर करना चाहिये । आरामसे वैठनेके किए 
आरामकुर्सी, कुसी या सोफा ठीक रहता है । उस समय यह्‌ सोचना 
चाहिये कि मैः अपने शरीर ओर दिमागकी समी नसो ओर मां 
पेरियोको ढीला कर रहा हं। फिर वाये हाथकौ हथेखीमे बायीं 
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जखको ओर दाये हाथकी हथेलीसे दायीं ओआंखको धीरेसे ठक देना 
चाहिये । दोनों हाथोकी अंगुल्यां ललाट पर रहनी चाहिये 1 नीचेके 
हाथकी अंगुलियों पर ऊपरके हाथकी अंगि्या तिरी पडे । अंखोको 
दस प्रकार दकं कि उनमें तनिक मी प्रकाशा न जाने पाये गौर न 
उन पर जरा भी दवाव पड़े। पा्मिगके समय नाक न दवने पायें 
ओर इवास लेनेमे कोई रुकावट न आये, दस बातका ` ध्यान रखना 
चाहिये । 





पामिग अथवा अंधकारका ध्यान 


पामिग करते वक्त आंखोको जोरसे वंद नहीं करना चाहिये । 
आंख, गरदन ओर दिमागकी मांस-पेदियों ओर नसोको खूब शिथिल 
कर देना चाहिये। रिधिर करनेकी इस क्रियाको अंग्रेजीमे “रिलि- 
कसेशन ' कहते दँ । मनमें लिथिरीकरणका विचार करने ओर उन 
अंगोको दिधि कर देनेसे सभी अंग शिथिल हो जाते हँ) रिथिरी- 
करणकी पहचान यही है कि हमे आनन्द एवं आरामका अनुभव होने 
र्गता दै। 

पामिगके वक्त किसी मी काटी वस्तुका या आनन्ददायक विषय 
का ध्यान करना चाहिये) इस ध्यानमे जितनी एकाग्रता होगी उतना 
ही अविक छाम होगा। यहं ध्यान ३ से १५ मिनट तकं करना 
चाहिये । 
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यदि असिं ओर मन स्वस्थ है, तो पामिगके वक्त गाढ़ अंघकार- 
का अनुमव होता है। पर जव अखि कमजोर होती है या किसी 
भ्रकारका आंखों तथा मन पर जोर पड़ता है, तव अनेक प्रकारके 
रग या हल्का कालापन प्रतीत होता है। जंसे-जैसे आंखोकी रोशनी 
बढती जायगी, वैसे-वैसे गहरे कारेपनकी प्रतीति भी वढती जायगी । 
पामिगका समय 

प्रतःकाल सूर्यकी किरणे केकर पामिग करना श्रेष्ठ है । खानेके 
बाद ओर सोनेसे पटे तथा जागनेके वाद पामिग करनेसे वड़ा काभ 
होता है। अखोके उपचारके दौरान ४-५ वार पामिग करना चाहिये । 
अखिके पुराने रोगियोको दिनम १ ०-१५ वार पामिग करना चाहिये । 
बुढपेके कारण जिनकी आंखे खराव हो गई हो, उन्हैं दिनम १०-१५ 
वार पा्मिग करना चाहिये। जितनी अयिकं देर पासिग किया जाता 
है, आंखोकी दृष्टि वदनम उतनी हौ अधिक मदद मिर्ती है । 

थकान, भूख, कोच, अस्वस्थता ओर मानसिक चिन्तक समय 
पामिग करनेसे कोई छाम नहीं होता । 

अन्धकारके सच्चे ध्यानकौ पहचान 

९ गाढ़ एवं सम्पूणं अंवकारका अनुमव होता है। 

२. ध्यानके वाद जव अखि धीरेसे खोली जाती है, तव दृष्टि 
कुछ बढ़ी हुई प्रतीत होती है । 

३- आंखोमे ठंडक, शांति ओर आराम मालूम होता है। 

४ थकान, नसोका तनाव ओर सिरदर्द दूर हो जाता है। 

५. शरीर, ज्ञानतंतु एवं मन विश्रान्तिका अनुमव करते हं। 
अन्घकारके ूठे ध्यानकी पहचान 


१. जंघकारका सम्पूणं अनुमव नहीं होता, ठेकिन कारे रगका 
आमास मात्र होता है। कजरारे वादल; प्रकाडकी ज्ञलक; लाल, नीले, 
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ह्रे, पीले एवं सफेद रगके ध्वे दिखाई देते हँ । देर तक प्रयत्न 
करने पर मी मन शांत नहीं होता, इसलिए सम्पूणं अंवकारका अनुमव 
होनेके वदले चित्र-विचिव्र अनुव होते हैँ । 

२. आरामके वदङ़े थकान मालूम होती है ओर अखं खोलने 
पर द्ष्टिमें कोई सुधार नहीं मालूम होता । 


र 


व्याकुलताका अनुभव होता है। 


३. अंधकारका भनुमव न होनेसे परेलानी, बेचैनी एवं 


४. मनम अशांति ओर कान अंवकारके अपणं अनुभवकी 
निशानी है। 

इतना याद रखना चाहिये कि जितनी सरकतासे अंधकारका 
अनुभव होगा ओर जितनी अधिक देर तक वहं टिकिगा उतना ही 
आंखों ओर मनको जराम भ्िलेगा। आंखें खोलते ही दृष्टि साफ 
मालूम होगी । एक-दो सेकण्डके बाद यदि दृष्टि न सुधरे, तो समञ्लना 
चाहिये किं अंघकारका अनुमव सम्पूणं नहीं हआ । 


१५ 
आखोक्ी प्राकृतिक ब्िकिस्वा 


शरीरके किसी भी अंगे अशक्ति या रोग उत्पन्न होनेका अर्थं 
दै, उस अंगम विजातीय तत्व या विषका संचय होना । इस विजातीय 
तत्त्व या विषको शरीरम से वाह्र निकार देनेका प्रयत्न करना ही 
सच्ची प्राकृतिक चिकित्सा है, रोगमुक्त होनेका निर्दोष मां ै। 


इस प्रकार शरीरके किसी मी अंगमे संचित हुए विषको पेटकी 
शुद्धि ओर उपवास द्वारा दूर किया जा सकता है । आंखोके रोगोका 
इकाज प्राकृतिक चिकित्सासे करनेवाले मनुष्यको शुरूमे उपवास द्वारा 
पेट-ञुद्धि करनी चाहिये। उपवास तीनसे सात दिन तक क्रिये जा 
सकते हँ । उपवासके दिनोमें केवल नीवूका पानी केना चाहिये । रोज 
सुबह-शाम ठंडे या गरम पानीका एनिमा ठेना चाहिये। उपवास 
छोड़ते समय बहुत सावयानी रखनी चाहिये । शुरूमे केवर फलोका 
रस, वादमे दूध छेना जरू करना चाहिये ओर वीरे-वीरे दूध बढ़ाते 
जाना चाहिये । इस प्रकार दस दिन तक दुघ पर रहनेके वाद पपीता, 
चीक्‌ जैसे फलों भौर दूव पर दूसरे दस दिन रहना ठीक होगा । 
इसके वाद दो-तीन दिन गाजर, टमाटर, पातगोभी, हरा घनिया 
आदिका कचूमर छेना चाहिये । फिर मूंगका पानी ओर वादमें वीरे- 
धीरे सुपाच्य तथा पौष्टिक खुराक लेना गुरू करना चाहिये । खूब 
चवाकर खानेकी आदत डालनी चाहिये ओर इस वातका सदा व्यान 
रखना चाहिये कि पेट हमेशा साफ रहे! कव्ज न रहे । 
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दिनमें दो वार दो-दो घंटेके ल्एि आंखों पर सिदटरीकी पटी 
रखनी चाहिये । साफ मिटरीको पहले पानीमं भिगोकर कपड्की दो 
तहोके वीचमें कुगसग आधे दंव मोटी रोटी जंसी वना कर रखना 
चाहिये । इस पटरीके उपर गरम कपड़ेकी पट्टी कस कर रवाँधनी 
चाहिये, . ताकि हवा अंदर न जा पाये। 


साफ मही न मिले तो ठंड पानीकी पटी रखनी चाहिये । 


इसके साथ ही पेदु पर भी स्क पटौ या ठंडे पानीकी 
पटी रखनी चाहिये । 

सुबह-शाम पांच-दस मिनट ठंड पानीका कटि-स्तनान लेना चाहिः 

आंखकी वीमारीमे आसमानी रके काँचसे वंद आंखों पर सूर्यकी 
किरणे छेनी चाहिये ओौर उसी रंगकी शीशीसे रखे हए पानीको सूर्य॑ - 
किरणमें रखकर पीना चाहिये । साथ ही इस रंगीन पानीसरे आंखोंको 
घोना चाहिये मौर उस पानीकी पदी भी आंखों पर रखनी चादिये । 


१८ 
बायोकेमिक दवाईयोका उपयोग 


आंखोके उपचारमे एक ही वायोकेमिक क्षारका उपयोग तीन 
प्रकारसे किया जा सकता है: (१) खानेमे, (२) ओखोको वोनेमें 
ओर (३) आंखोमे जालनेमे। धोने ओर डाल्नेके लिए इस क्षारको 
रोज डिरिटिल्ड वाटरमें ताजा तैयार करना चाहिये । 


१. फरल ६ > - का उपयोग निम्नलिखित रोगों पर करना 
चाहिये -- 


(१) ओंखके किसी मी मागमे मवाद होता हो ओर सूजन 
जा गई हो। (२) आंखको दिलानेसे ददं होता हो। (३) आंखमे 
जलन हो । (४) आंखमं सूजन ओर लाटी हो । (५) दृष्टि-पटल 
(रेटिना) की सुजन हो । (६) परकोके नीचे रेती जैसा अनुमवं हो ! 
(७) देखनेमे कठ्नाई, पठनेमे धुंघलापन। (८) सूर्थका प्रकाश 
सहन न हो । (९) आंखकी ज्योति कम हो, दृष्टि मंद हो । (१०) 
सन्न मोतियाविन्द (ग्लूकोमा) मे आंख लार हो । 


२. काली मूर ६ - (१) आंखमें से पीला अथवा नीला पदार्थ 
बाहर निकले । (२) गुहेरी - आंखकी पर्कों पर होनेवाली रक्तमांसकी 
गाठ । (३) पलकों पर सफेद पोषड़ी। (४) पुतली पर पुंसी । 
(५) मोतियाविन्द (६) सन्न मोतियाविन्द (ग्टूकोमा) । 


३. कालीरांस ६५८- (१) डिपथेरियाके कारण आंखकी ज्योति 
कम हो। (२) आंखको चूनेसे ददं हो । (३) प्रकाश सहन न हो । 
१०८ 
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(४) लपक मारना 1 (५) अखे सामने काले धव्वे दिखाई देना । (६) 
ताककर देखनेकी आदत । (७) सेगापन । (८) अओंखोको थकान । 


४. काली सल्फ ६०८ - (१) पलकों पर पीरी पोपड़ी । (२) 
ांखमें से पीला पदां निकलना । 


५. सेग फाल ६>८से २०० - (१) पलकोंका रुटकना । (२) 
प्रकाश सहन न होना । (३) पृतलीका संकोचाना । (४) चिनगारिां 
या भिन्न-सिन्न रंग दिखाई देना । (५) आंख टेढ़ी होना । (६) दो- 
दो वस्तुएँ दिखाई देना 1 


६. नेटूम सूर १२८- (१) आंखमें से पानी निकलना । (२) 
यह्‌ पानी जहाँ मी लगे वहाँ एसी निकलना । (३) मोतियाविन्दके 
प्रारम्ममें इस क्षारके पानीसे आंख धोना । (४) ग्लूकोमामे यह क्षारः 
खास उपयोगी दै। 


७. नेटूम फंस १२८ (१) सुनहला पानी निकलना । (२) 
नींदमं परुकोका चिपकना। (३) आंख लाल होना। (४) धंघला 
दिखाई देना । (५) पेटमे छृमिके कारण भेगापन । (६) गुहेरी 
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८. नेटूम सल्फ ६०८ - (१) आंखोका ददं । (२) गहेरीके साथ 
सूजन । (३) आंख पीलौ दिखाई देना । (४) पलकोमे जलन । (५) 
सधुमेहके रोगीको मोतियाविन्द हो । 


९. सीलोशिया १२८ से ३०८- (१) गहेरी । (२) पुतटीकी 
गह राईमं एसी । (३) अंधापन । (४) अंखकी ज्योति मंद होना । 
(५) पलकोके आसपास फोड़, गिलटी आदि । (६) अपारक 
पुतली । (७) दायीं आंखमं सख्त वेदना । (८) आकस्मिक अं घापन । 
(९) दो-दो वस्तुं दिखाई देना । 
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१०. केल्केरिया फां ६ >~. (१) आंखके ददम जव मेगफांस 
काम न करे तव। (२) इस क्षारके उपयोगसे मोतियाबिन्द होना रुक 
जाता है) (३) जन्मसे अशक्त वालकोको कम दिखाई दे । 


११. केत्केरिया सल्फ ६८- (१) पुतली पर त्रण। (२) 
आंखमे कृ पड़ा हो एेसा अनुमव होना । 


१२. केल्केरिया पलोर ६ से १२५८-(१) पुतली पर दाग 
पड़ना । (२) चिनगास्यां दिखाई देना । (३) आंलोकी थकानके 
कारण कम दिखाई देना। (४) मोतियाविन्द। (५) आकस्मिक 
अंध्रापन । 





ह 


१५ 
घुमाना-स्लाना 


[ ऽप्र1ए117र& ^+ 5186 । 


स्वस्थ आंखोकी दृष्टि निमंल होती है। वह॒ कभी स्थिर नहीं 
रहती । वह्‌ हमेशा एक स्थानसे दुसरे स्थान पर धूमती रहती है । 
यह क्रिया आंखोके किए अत्यन्त स्वामाविक है। अखे खुली हों या 
वंद, यह क्रिया सदा होती रहती है । इस क्रियाको अग्रेजीमं ˆ रिफिटिग ' 
(807) कहते दे । 

आंखोका किसी मी एक स्थान पर क्षण मरके लिए स्थिर 
रहना असंभव है । यदि उन्हें स्थिर रखनेका प्रयत्न किया जाता है, 
तो अङो पर अविक श्म पड़ता है ओौर दृष्टि धुँघली हौ जाती है। 
किसी मी अक्षर या वस्तु पर दृष्टि स्थिर करके देखे, तो कु ही 
क्षणम अक्षर अस्पष्ट हो जायगा ओर शायद अदृश्य मी हो जायगा । 


आंखे जव गतिम रहती हैँ तमी उन्हँ आराम मिलता है । जव 
आंखे रतिम होती दहै तव जाने-जनजाने स्थिर वस्तुएँ विरुद दिशामें 
जाती मालूम पड़ती हँ। वंद आंखों पर अंगुली रखकर देखेंगे, तो 
पता चलेगा कि आंखें हमेशा इधर-उधर घूमती ही रहती है! इस 
प्रकार आंखौका धूमना जितना मनुष्यके छ्एि आवद्थक है उतना 
ही प्राणियोके ल्एि मी जरूरी है। सिह हमेशा घूमता रहता रहै। 
गजराज भी हमेशा ज्लूमता रहता दै। वह सदा अपने स्थूल शरीरकों 
एक ओरसे दूसरी ओर ज्ुलाता रहता है । एेसा करनेसे उसे आराम 
मिलता है । सैनिकोके कूचमे संगीतक ख्यका अदसु भ्रमावं पड़ता है । 


¢ “~+ > 
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दिन मरके श्रमसे थकी हुई माता अपने वाटकको कुछ क्षण कुदा कर, 
सुला कर, नचा कर आनन्द प्राप्त करती है । हृदय यदि अपनी धड़कन 
वंद कर दे, तो रक्तका भ्रमण ओर नाड़ीकी गति वंद हो जाती है । वडीका 
पण्डुलम यदि अपना ज्ूलना वंद कर दे, तो घड़ी स्वयमेव वंद पड़ जाती है । 

स्वस्य अखि तेजीसे गतिशील रहती हैँ ओर उनकी यह क्रिया 
सहज रूपसे होती रहती दहै । ठेकिन दोष या विकारवाटी अखे 
धीरे-धीरे, सक-रक कर घूमती टै । एसी आंखे गतिके चछ्ए प्रथत्न 
करती जान पड़ती हँ, जिससे वे ताकती हई मालूम होती है । किसी 
व्यक्तिकी स्वस्थ आंखोको गतिशील देखना ओर तदनुसार अपनी 
आंखोको गतिशील करना आँखें सुघारनेका एक अच्छा तरीका ठे । 
सुलानेकौ विधि 

१. किसी वस्तुकी ओर ताक कर न देखे । उसे प्रयत्नसूर्वक न 
देखे । धीरे-धीरे दृष्टिको वस्तुके एक भागसे दूसरे भाग पर छे जायें । 

२ जिस वस्तु पर अभ्यास करते हों उसकी पृष्ठभूमिका 
बहुत स्पष्ट होनी चाहिये । ` 

३. यदि एक आंख कमजोर हो, तो शुरूमे अच्छी आंखसे अभ्यास 


७ 
~> 


करे। 
४. एक तरफ कुला कर एक वार पक्क मारं । 
५. बड़ीके छोलककी गति याद करं ओर तदनुसार जुलाये । 
६. सिर, अल भौर शरीरको एक मोरसे दूसरी ओर ज्ुकायें । 
७. खुली. आंखोसे ल्ुलानेका अभ्यास करते हुए हर पांच मिनट 

कै वाद दो-एक मिनट असिं वंद करे। 

क्ुलानेके विविध प्रयोग 


१. पैरोको एक फुट फटा कर खड सीखचोवारी खिड़की अथवा 
खास तौर पर तेयार क्ये गये खड़े सीखचोवाले स्टैण्डके सामने खड़े 
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रहे । अव दायीं ओर एक लम्बा कदम उठाये ओौर देखे कि सीखने वायीं 
ओर खिसक रहे है । फिर बायीं ओर एक लम्बा कदम उछाये ओौर देखे 
करि सीखये दायीं ओर खिसक रहे है । इस प्रकार पचास वार करें । 


२. स्टैण्डके सामने आरामसे कुर्मी या स्टूल पर वंठ जाये गौर 
अपने हा्थोको कुर्सीकि हत्थो पर न रखे । स्टैण्डके दोनों ओर छह 
फटकी दरी पर लके गमे रखे । घडीके लोलककी तरह शरीरको 
धीरे-धीरे श्ये । दायीं ओर चूँ तो दायीं ओरके गमे तक शरीर 
को जुकाय । इसी तरह वायीं ओर सूले । देखें कि स्टैण्डके सीखचे 
विपरीत दिशामें सरकते है । अभ्यासके लिए दस वार खुखी आंखोसे 
ओर दस वार वंद आंखोसे शूले । फिर फलके गमलोका अंतर कम 
करके अभ्यास करें । 


३. दृष्टिपत्रकको इतना दुर रखे किं पही पंकितिका वडा अक्षर 
दिखाई दे । षैरोको नौ इंच फला कर खड़े रहँ ओर शरीरको दोनों 
ओर जुकाय । जव दायीं ओर शूं तवं वायीं एड़ी ऊंची करे ओौर 
दायें पैर पर शरीरका वजन डारकर वड़े अक्षरकी दायीं ओर चार 
इंचके अंतरसे देखे । जव शरीरको वायीं ओर ज्ुलाये तव दायीं एड़ीको 
ऊँचा करफे शरीरका मार वाये पैर पर डे ओर वड़े अक्षरको वायीं 
तरफ चार दंचके अंतरसे देखे । निश्चय करे कि अक्षर विपरीत दिशामं 
सरकता है । फिर अंतर कम करके ञ्ूलनेका प्रयत्न करें आौर अक्षरकी 
दूरीको चार इंचसे एक इंच तक ठे आये । किन्तु अक्षरको चाहे 
जितनी दूरीसे देखे, उसे विपरीत दिशामं सरकना चाहिये । थोड़े 
अंतरवाले न्ूलनमे अक्षर अधिक काला ओर स्पष्ट दिखाई देता है। 
खुली तथा वंद आंखोसे अभ्यास करें। 


विविध स्ूल्नें 
१. छोटा-बडा ञ्ूलन : पैरोको एक फुट फंला कर कृमरेके 


एक ओर दृष्टि रखकर खड़े रहं अथवा दीवार पर टगे दृष्टिपत्रक 


आ, ने.-८ 
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पर दृष्टि रख कर खड़े रहें । बायीं एड़ीको जरा ऊंची करके कथे, 
सिर ओर आंखको दायीं ओर इतना घुमायें किं कधा ओर दीवार 
विल्कुक समानांतर हौ जाये । फिर वायीं एड़ीको नीचे रखकर दायीं 
एडी ऊंची करे ओर शरीरको वाथीं ओर घुमाये। वारी-वारीसे 
दाये-वाये दीवास्को ओर देखं ओर अभ्यास करे । इस वातका ध्यान 
रखें कि केके साथ अखि मी धूमनी चाहिमे। इस प्रकार अनायास 
सरकती हुई वस्तुओं पर ध्यान दिये विना ूलनेका अभ्यास सरलता- 
पूर्वक सतत करनेसे यह अनुमव होगा कि इससे स्नायुओं ओर 
ज्ञानतंतुओंको आराम मिलता है। 


एसा करनेसे स्थिर वस्तुएँ गतिके अनुरूप सरकती दिखाई देगी । 
जो वस्तुं आपके समीप होंगी वे एक्सप्रेस टेनकी गति जसी सरकती 
मालूम होगी ओौर अस्पष्ट दिखाई दगी । यह्‌ वात खास ध्यानमें रखनी 
चाद्ये कि अत्यन्त तेजीसे सरकती वस्तुओंको देखनेका प्रयत्न विकलक 
न करे 

२. आकाड स्ूलन : पैरोको एक फुट खोलकर आकाशके सामने 
खड़े रह । आकाशको प्रयत्नपूर्वंक देखे विना शरीरको दोनों तरफ 
जुकाये । निकटकी वस्तुं उल्टी दिदामं सरकती दिखाई देती हँ, जव 
कि दुरकी वस्तुं आंखोके साथ एक ही दिशामे सरकती मालूम होती 
है। दो मिनटके वाद आंखें वंद करर, जुलायें ओौर वंद आंखोसे वस्तुओं 
को सरकते हुए अनुमव करे । हाथोको पंखकी तरह फैखाकर भी ूला 
जा सकता है । दस मिनट तक एेसा अभ्यास करें। 


३. विश्व न्ूलन : हाथकी बड़ी अंगुरीके अग्र माग पर अंगूढेको 
दोनों ओर गोर घुमायं ओर शरीरको भी अंगूढेके साथ शूने दे। 
दायीं तरफ अूले तो एक कह ओर बायीं तरफ शूले तो दो कहं । अखं 
वंद करे । कल्पना करे किं आपके पैर शरीरकी विपरीत दिशामें शूल 
रहे ट । जिस जमीन पर पैर है, वह भी ज्ूरुती है । कमरेकी दीवारे 
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मी ज्लक्ती हैँ। यदि मकानका एक भाग ्ूरुता ठ तो सहज ही यहं 
कल्पना की जा सकती है कि सारा मकान मी अूल्ता दै। जिस 
जमीन पर मकान है, वह जमीन मी ूलती है, ओर यदि जमीन 
ज्ूलती है, तो दूसरे मकान मी शूलने लगते हं । इतना ही नही, सारे 
शहरके ज्ललनेकी कल्पना की जा सकती है । पृथ्वीके दोनों गोाधोकि 
ज्ललनेकी कल्पना मी की जा सकती दै! यही दुनिया नहीं, वल्कि 
दूसरी दुनियाके सूर्य, चन्द्र, तारे आदि मी च्ूलते हए कल्पित किये जा 
सकते हैँ ! विर्व ज्ूलनकौ कल्पना करना सरल है। बहूतसे रोगी 
खुली आंखोसे मी यह कल्पना सरल्तापूर्वक कर सकते हं] 


४. गोलाकार ज्ूलन : विव श्ूलनमे यह्‌ कठिनाई है कि एक 
हाथकी वडी अंगुली पर अंगूढेको दोनों तरफ गोलाकार घुमानेमे किसी 
ओर रुक जानेका उर रहता है। यह डर गोलाकार स्ूलनेमे दुर 
किया जा सकता है। गोलाकार धूमते अंगूढेके साथ समी वस्तुं 
गोलाकार घूमती प्रतीत होती हैँ । गोकाकार ज्लूलना वंद आंखोसे ही 
किथा जा सकता दै । अन्य सव ञ्ूलनोकौ अपेक्षा इसमे समी वस्तुए 
तथा दृष्टिपत्रक मी गोलाकार घूमता प्रतीत होता है। इसमे सिर 
ओर अखि भी गोलाकार घूमती हं । 


वस्तुओं ओर दुष्टिपत्रकके गोलाकार कूलनेसे मन ओर आंखोको 
सम्पूणं आराम मिलता है। हाथके अंगूढेको वडी अंगुलीके छोर पर 
रखकर गोल-गोर धूमाय । एसा करते हुए ध्यान रखें कि अंगूढा 
अंगी पर ओर अंगी अंग्ढेके नीचे एक-दुसरेकी विपरीत दिशामें 
घूमते मालूम हों । यह शूरना टक तरहसे हो, तो सारा शरीर ओर 
आसपासकी तमाम वस्तुं घूमती मालूम होंगी 1 खुली ओर वंद आंखो 
से इसका अभ्यासं करे । 


५. याद श्ूलन : छोटे-वड़े जूलनोकौ माति इस जूलनेसे मी 
थकान दूर होती है। आरामसे बैठकर आंखें वंद करके सिरको दाये- 
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वायं कधौ पर वारी-वारीसे घुमाना चाहिये । अखि सिरके साथ दोनों 
दिशाओं घूमती मालूम होती हँ । यदि इसे सही ढंगसे किया जाय, 
तो खुली आंखोसे कयि जानेवले ज्ूलनोकी तरह ही यह भी 
लाभकारी हो सकता है। एसे ्ूलनेमें वंद अखोसे छोटे अक्षरको 
पाव इचकी दरी पर शूरता हु अनुमव किया जा सकता है । 


६. भाल क्लूलन : आरामसे बंठ जाये ओर भाक पर हाथकी 
अंगुल्योको वीरेसे रखें । आंखें वंद करके अपने शरीर ओौर सिरको 
दाये-बाये धूमाये । अंगुलियोको माल पर स्थिर रखकर भालको घूमने 
दे। सिर ओौर भालको दोनों ओर ्ुलाते वक्त अंगुल्यां विपरीत 
दिशामे सरकती मालूम होंगी । यदि यह्‌ सही ठंगसे किया जाय, तो 
आख भौर सिरके ददम इससे काफी लाम होता है। 


७. बाल जूलन : वारकको हाथमे उठाकर दोनों तरफ निरन्तर 
धीरे-धीरे रुलाये । धके ओर अशांत वालकको इससे शांति ओर 
आराम मिलेगा । जिन्हं नींद नहीं आती हो एसे वालक इससे गहरी 
नीदमे सो जायेगे । 
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आंखोंकी एकाग्रता दद्ानेवाले साघन ओर 
उनका उपयोग 


द्ष्टिपत्रक - १ 
समीप-दृष्टिवालोके लिए 
इस दुष्टिपत्रकका उपयोग निम्नलिखित ढंगसे करे -- 


१. दृष्टिपत्रकको अपनी ऊंचारईके वरावर ऊंचा लटकायं । जितनी 
दूरीसे दृष्टिपत्रक ठीक तरहसे पठ्‌ सके, उतनी दूर खड़ होकर अक्षरोके 
नीचेकी सफेद जगह पर नजर रख कर प्रत्येक अक्षरको परक मारकर 
शांतिसे पटं । अव नौ इच पीछे हटें ओर फिरसे शातिपुवंक हरएक 
अक्षरको पलक मारकर पद्नेका प्रयत्न करे। यह अभ्यासं करते 
हुए पाँच वार पूरा दुष्टिपत्रक पदनेके वाद अखि वंद करे । 

२. दृष्टिपत्रकसे दस फुट दुर खड़े हों। ऊपर वताये ढंगसे 
अक्षरफे तीचेकी सफेद जगह पर नजर रखकर जितनी आसानीसे 
पंक्ति पदी जा सके, षटृ। फिर नौ इंच पीठे हटकर पठे। इस 
प्रकारं पत्रकमें बताये हुए भन्तससे प्रत्येक पंक्ति पठ्‌ सके, तो समज्ञे 
किं आंखें अच्छी ह। 

३. अखोंकी कमजोरीके कारणोमं एकाग्रताका कम-ज्यादा होना 
महत्वपुणणं है । इसक्एि आखोकी एकाग्रता वढानेके लिए प्रयतत करना 
चाहिये । अखोकी एकाग्रता बढ़ानेवाल़ साधनोका उपयोग करके पढ़नेका 
अभ्यास करे ओौर धीरे-धीरे अंतर वढ्ाते जायें । 
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टेव पर दृष्टिपत्रकको रखकर उसके सामने दस टकी दरी पर 
आरामसे बैठे । याद रखिये -- (१) अखोका उपयोग आरामसे करना 
सीखकर उसकी शक्ति वढ्ानी है 1 (२) दुष्टिपत्रकके हरएक अक्षरके 
नीचेकी सफेद जगह पर नजर रखकर पलक मारकर पढना है । (३) 
इस प्रकार दस फट दुरसे आरामसे पंक्तिका पढ़ा जाना हमारी 
-आंखोकी शक्तिकी माप है। 


अंधकारके ध्यानका प्रयोग 


अव आंखोकी शक्ति अधिक वढ्ानेके लिए अंघकारके ध्यानका 
प्रयोग करना चाहिये। जो पंक्ति पदी न जा सके, उसे प्रयत्पूवैक 
अखि पर तनाव डालकर पढनेके बजाय आखोको वंद करं । हथेलियोसे 
उन्हे वीरेसे ढांककर (पामिग) अंघकारका ध्यान करें । अंधकारका 
सम्पण अनुमव होनेके बाद न पढ़ी गई पवित पटी जा सकेगी । फिरसे 
संवबकारका अनुमव करें ओर आगेके अक्षरोको पलक मार कर पदे । 
आपको अनुमव होगा कि अंधकारके च्यानकीं मददसे आंखोको आराम 
मिक्ता है ओर आप अधिक स्पष्टतासे पढ़ सकते हं । इस प्रकार दस- 
पनरह मिनट अभ्यास करके आंखोको आराम दें। 
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हमारी रिक्षा ओर उपचारका रक्ष्य है अखोका आरामके साथ 
उपयोग । अंघकारका व्यान आराम पातेका साधन दै। आरामके साथ 
अखोंका उपयोग करनेको आदत पक्की हो जाने पर लाम मी स्थायी 
होगा । याद रखे किं आरामसे अखोका उपयोग करनेकी आदत नहीं 
पड़ने पर शुरूमें दिखाई देनेवाला लाम स्थायी रूपे टिकेगा नहीं । 


अंधकारके ध्यानकी मददसे दृष्टिपत्रककी सारी पं क्तियाँ पढ 
सकते हों, तो दृष्टिपत्रकको एक फुट अविक दुर रे ओर अंघकारके 
अनुगवकी मददसे सारी पंक्तियां पढनेका प्रयत्न करे 1 इस प्रकार 
धीरज ओर शांतिसे आंखोका हरएक कायं आरामसे करना सीखें । 


दृष्टिपत्रक-र 
इर-द्ष्टिवालोके लिए 


१. दरदृष्टि यानी दूरकी वस्तु सफ दिखाई दे, लेकिन निकटकी 
वस्तु देखनेम, पढने-लिखनेमे, सीने-पिरोनेमे कचिनाई हो । इसलिए दूस्से 
दष्िपन्रकको ठीक ठंगसे पढ़ सकंगे, किन्तु निकटसे पठनेमे कठिनाई होगी 1 

२. द्ष्टिपत्रकका समकोण छातीसे इतने अंतर पर रवं किं जहास 
वारीकसे बारीक अक्षर साफ पृ जा सकं] 

ष 
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३. दृष्टिपत्रकके हरएक शब्दके नीचेकी सफेद जगह पर नजर 
रख कर परक मार कर पद़े। इस प्रकार सारा दृष्टिपत्रक पठ़नेके 
बाद उसे दो इच निकट लाकर फिरसे ऊपर बताई गई पद्तिसे 
सारे दृष्टिपत्रकको पठ्‌ जाये! इस प्रकार पांच वार अभ्यास करे। 


४. इस प्रकार अभ्यास करते हुए चौदह इंचके अंतरसे सारा 
दृष्टिपत्रक सररतापूरवैक पढ़ा जाय, तो समज्ञा जायगा कि दुरःदुष्टिकी 
कठ्निाई दुर होः गई। 


ॐ प्र अभ्यास 


ॐ के चित्रके चारों ओरकी पत्तियोके शिखर ओर उसके हरएक 
कोणको देखे ओर निदचय करं कि कोण ओर शिखरे निकट ॐ का 
माग दुसरे दूरके मागकौ अपेक्षा अधिक काला ओर स्पष्ट दिखाई देता 
दै या नहीं। हरएक पत्तीके शिखर ओर कोण पर पकक मारकर 
अखिोको घुमाते जाये । हर वार ॐ के निकटका भाग दूरके मागकी 
अपेक्षा स्पष्ट दिखाई देगा । इस प्रकार पद्धतिपुवेक, समज्पूरवैक ओर 
आरामपू्वक अभ्यास करनेसे एकाग्रता बढ़ेगी ओौर अक्षर तथा वस्तुं 
मयिक साफ दिखाई देने लगेगी । आंखोके आरोग्यके लिए एकाग्रता 
अनिवायं है। 


एकाग्रताको साधनाके किए बारीक अक्षर 


यह मान्यता सही नहीं है कि वारीक अक्षर पनेसे आसे खराव 
होती ह । आंखें विगडनेका कारण वारीक अक्षर नही, किन्तु उन्हे पठने 
का गर्त तरीका है । वारीकं अक्षर सही ठंगसे पद्नेके लिए पह कुछ 
दिनों तक उन पर केवल दृष्टिपात कर । कुछ दिनोके वाद पेक्ियोके 
वीचकी सफेद जगहको पलक मारकर देखा करे । यह्‌ प्रयोग वार-वार 
करे । जव यह्‌ क्रिया सररतासे होने लगेगी, तव आप बिना प्रयत्नके कुछ 
शब्द पठ्‌ सकंगे । वादमेः धीरे-धीरे सारे शब्द साफ पटने ख्गेगे । 


श्व 


दृ ष्टिपत्रक - २ 


इूर-दुष्टिवालोके क्िए 


ममर्‌ आनन्द्‌ अपार 
सुन्दर वारक समान 
कसरत सरकस अमरत 
इटपट खटपट हरदम 
गरदन पनघर उपवन 
मनहर नटवर लमल 
लटषपट मरकंट रशरबत 
चकमक वरगद अकवर 
दुसखत दरपन 


प्रवल पर्न 
घडकन नदुहर 


सरमगस सरमर्‌ 








एकाग्रताकी साधनाके लिए बारीक अक्षर 


श्च रो पुरावरा वदृतनेबाणे 0योष्‌। 

क 7१.112... 1.111.111 
(7). 11111111 
चर्‌) दुख (रणो के सरो के शीतो पेये तु =) रू स हेष ५ भेत्‌ कत लार ण्र । चद्‌ 
रा एला के केने छेरी दर एत वा णर के 40 द स शरे + चने चोद एत कच ए एर तेते । 

(11111111 0.111.111 1111. 
71717117 11111111. 
श्वा हो श्ती द ^ 

क 11111111 1..1.1.111.11111। 
1.317.711. 
एति ष्ठश्ठ शस सतो शो वि कारू जस्स सनु खा छ प्तौ, श देये रे र ९6 तका 
दर रके चद ह+ 

(१.111.111... 11.11.111 
छु हका ह । ष्ट सता सकत पनसा स्के नये व रस सस्ये णे शरण हे + णद्‌ 
स्तष्टो तो एप्ती वै । ण्यक लप पता 9 सव पि शरभे द्‌ ॐ शतिर एदे सासा तयू जकन, 
कार एच ध) कण्त  ॥ 

71.1.11 .11.1111. 1111111.) 
स्प देशे जप 6 प्प । 

1111. 1 11. 
५ धष चा मा पष एषे प ६) भच) क गा भ य कनद हात न्हो । एष्ट चो ४। 
लिव भोर फोर वषूड लार माषो भो दूरे कार ॥ र शाद 6 साप्त दे श ६) धडा पट 
171 11 
करक श पिक मे रदत) । थ) के सात ढे सिन्‌ दुधा सनं ट ; 

11 12111111 1 
1 1 111 

एकाएता षहुानेकःषदे दम भोर उनदा उदोन 

कोष शो पे सरे णस्या सौ अते फे काप्य तोद को ह एदे एत दै, प्ये रषये बर {त ६ 
7 1 711 1111 
एषणे शा स्वत रो द क रत्य कष कोरे शुत श्प चो हेते दू । एष का पूरो शु शो भल हषे ३ (ए 
77111171 

सोते सभवे लति 8) एकाल्ण १ रसद सापे को दुद प्रते शरक दि एदे है + ८9 ६व शे 
71111111 11.11.111 1.11 
इष्ट एरी पे इता कष्या रपद जन्त । भज्यत क इद शिरा पु € कतके सवते दो शटा दता 1 निकच्च शो श 
शो पतेत सद के ष्वा चय धा । सत भय पुरु एमे ते एमे दी शते समदत के एए रु शक 
दामि एवे । देका दे कमाण ठे बर शय दशा श्वा ॥ 

स परोकइ चे दद फर स्रा यख) परत ब्य षो भरना ढे (न्दु भोर सरो इनो वे स्र पाच एम 
शेषके पण पिते ससाद) ह + चे र चेव व ए एम प ठ दूष इस शार मे एषा सर 9 श एव 
12101111. 1111 
कि १ रमो शे के बच श एर ए 6) एद पिष्‌ देया । एव शस्व के एर अर्ष भे ८0 त 
ध षैख्यीषै। 
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किसी मी सूक्ष्म वस्तुको देखनेके किए आखोको एकाग्र करना 


पड़ता है । आंखोंको एकाग्र करके देखनेमे यदि श्रमका अनुमव न हो, 


तो सूष्म वस्तुओं या अक्षरोको देलनेकी क्रया मी आँखोकी एकाग्रताकी 


। साधनाके किए एक प्रकारको कसरत हो जाती है1 


क्व 


वारीक अक्षरोको पठनेसे आंखें विगडती है, यहं मान्यता सच 
नहीं है। अगर यहं मान्यता संच होती, तो चीन ओर जापानमे 
वड़े अक्षरोका उपयोगं होने पर मी वहाँ समीप-दृष्टिका रोग ओर 
देशोकी अवेक्षा अधिक नहीं पाया जाता । 


इसलिए यह वात साफ है किं अखोंकी विकरृतिका कारण अक्षर 
या वस्तुका आकार नहीं, बल्कि देखनेकी गर्त रीति या आंखों पर्‌ 
पड़नेवाला श्रम है। 


हमारे वूजुगं चंद्रके प्रकाशमे सूर्म धागा डालतेको हमसे 
कहते थे । इसमे भी आखोकी एकाग्रताके अभ्यासका हेतु समाया हुआ 
दै! कटा जाता है कि शरदपूणिमाके चन्दरके प्रकाशमे सुरईमं धागा 
डालनेसे अखि सुधरती हैँ । यह बात सही हो सकती है, क्योकि 
शरदपूणिमाके शीतलं मंद दुधिया प्रकाशमे सर्के वारीक छेदमे धागा 
डालना सचमुच आनन्ददायक एकाग्रताकौ साधना है। 

आखोकी शक्ति बहानेवाले इन सव प्रयोगोका लक्ष्य है अखोको 
आराम देना 1 ओंखोका दरएक कायं यदि आरामसे करना सीखेगे, तो 
अवदय ही प्रगति होगी । 

आंँखोकी एकाग्रता बहानेके किए साघनका उपयोग अवश्य 
कुरे, किन्तु याद सलं कि उस साधनकी मददसे आपको अपनी आंखोकी 
दाति बढ़ानी है, सावन या चरमेका गृखाम नहीं बनना है) 


आलोका उपयोग सही हगसे करना नहीं जाननेके कारण आंखोमें 
जो विङृति्ां होने लगी है, उनमें सबसे बड़ी विकृति है आंखोकी 
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एकाग्रताका नाश] सामान्य ॒रूपसे जव कोई सूक्ष्म वस्तु हमें साफ ` 
दिखाई नहीं देती, तब हम आंखोको दवाकर देखनेका ` प्रयत्न करते 
ह ओर उसमे थोडे-वहुत सफल मी होते हँ। इस प्रकार दूरकी 
वस्तुको साफ देखनेके किए हम अपने हाथकी मुटूटीके वीचकै छेदमें 
से देखनेका प्रयत करते हँ मौर दसमं थोड़ी-वहुत सफलता भी मिल 
जाती है। 

आरोग्य-मंदिरमं आनेवाले रोगि्योको एकाग्रता वदढ्ानेमे मदद 
करनेकी दुष्टिसे अनेक प्रयोग किये गये हँ । आठ इंच लम्बे कागजके 
पुट्‌ठेके एक छोर पर पंचसे एक बारीक छेद डालकर उस छेदमं से 
दुष्टिपत्रक पटानेमे बहुत सफलता मिटी है 1 हरएक रोगीसे इसका 
अभ्यास करवाया जाता था। अम्यासके वाद पुटूठेकी मददके विना 
पटनेको कहा जाता या । निश्चय ही पुदूठेकौ अपेक्षा पुट्ेके विना 
कम पठा जाता था। किन्तु अभ्यासं शुरू करनेसे पहलेकी अपेक्षा 
अभ्यासके वाद कुछ अधिक पढा जाने लगा । दीर्घकालके अभ्याससे 
अधिक छाम पाया गया। 


लट ॐ 
अनेक प्रयोग करनेके वाद ऊपर बताया हु साधन अभ्यासकी 
सरल्ताके किए ओर दोनों अखोसे एक साथ अभ्यास हौ सके, इस 
दृष्टिसे वनाया गया है। चङ्मेकी प्रेममे काले रंगके पुट्ठेके टुकड़े 
बरावर कचिके स्थान पर वैठ सकं इस आकारके काटकर जमाये गये 
है । उसमें जो दो बारीक छेद किये गये हँ वे आंखोंकी नाप लेकर 
इस प्रकार वैज्ञानिक ठंगसे किये है किं पटननेवाछेको दो ठेदोके 
वजाय नाक पर एक ही छेद दिखाई देता है) इस साधनक सतत 
उपयोगसे टेटी ओंख भी सीघी हो जाती है। 
® 
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श्क्षा आसेग्य ओर नेत्र-रक्षाको 
तालीमको आवश्यकता 


समयके प्रवाहके साथ-साथ मानव-जीवनके विकास्के च्एि हर 
कषेत्रम समय-समय पर सदा परिवर्तेन हुभा करता है 1 शिक्षा उसका एक 
महत्त्वपूणणं साधन दै । अनादि कासे शिक्षाके द्वारा अनेक प्रयत्न होते 
रहे है। किसी भी राष्टरकी सांस्कृतिक, नैतिक, सामाजिक ओर आधिक 
उन्नतिका आधार शिक्षा पर ही अवलंवित है। 


राजनीतिक स्वतन्त्रता प्राप्त होनेके वाद हमारे देशे शिक्षामें 
किये गये अनेक परिवतन स्वागत योग्य हैँ । शारीरिक रिक्षाको 
अनिवार्यं बनाया गया है केकिन जव तक वारक ओर उनके माता- 
पिता उसकी आवश्यकता न समज्ञे, तव तक अनिवायं शारीरिक शिक्षाका 
कोई विहोष परिणाम नहीं हो सकता । इसके लिए जरूरी तो यह्‌ दै कि 
सबसे पहले वालको ओौर उनके माता-पिताका मानस तैयार किया 
जाय; उनमें इसके प्रति रुचि जाग्रत की जाय ओर वर्षमे कमी-कमी 
जीवनम शारीरिक शिक्नाका महततव समज्ञानेके किए कायेक्रम आयोजित 
करिये जायें । एसा होने पर ही इसके प्रति वालकोकी दिलचस्पी पैदा 
की जा सकती. है । आजकल शिक्षामे वहुतसी अनावश्यक चीजोका भार 
बढ़ गया है। इसलिए वह शि्षा छेतेवाों आर देनेवारों दोनोके किए 
बोक्षरूप हो गई दै । आज जरूरत इस वातकी है कि मानव-जीवनके किष 
सवसे महत्वपूर्णं आरोग्य ओौर नेव-रक्षाकी तालीमको शिक्षामें तफलता- ` 
पूर्वक किंस प्रकार दाखिल किया जाय, इस पर विचार किया जाय 1 
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मनुष्यके लिए सवसे पहली जरूरत है स्वस्थ शरीर । शरीरको 
नीरोग रखनेके किए निम्न वाते आवश्यक है -- 


(१) व्यायाम, आहार ओर आरामका ज्ञान शिक्षा-संस्थाओकि 
द्वारा वालकोको मिलना चाहिये। इतना ही नहीं, व्यायाम कंसा, 
कितना ओौर कब करना इसका ज्ञान देना चाहिये तथा आरोग्यकी 
दृष्टिसे आहारका महत्व ओौर उसकी उपयोगिता मी समज्ञानी चाहिये । 


(२) शरीरके हरएक अवयवकी जानकारी ओर उसके उपयोग 
का ज्ञान तथा शरीरके वासके कारण समञ्ञाये जानें चाहिये । 


(३) शरीरकी रक्षा ओर उसे रोगमुक्त रखनेके तरीके वताये 
जाने चाहिये । यदि इन तीन विषयोकी शिक्षा वारुकोको यथोचित 
ठंगसे दी जाय ओर शिक्षा-संस्थाएँं आज ही उसे शुरू करदे, तो दस 


वषेके वाद जो वाकुकं तालीम पाकर जीवनम प्रवेश करेगे, उन्हँ 
कदाचित्‌ दवा, डोक्टर ओर ओौषधाल्योकौ जरूरत नहीं पडगी । 


अख शरीरका सवसे अधिक उपयोगी अंग है ओर सवसे अधिक 
काम भी करती है, फिर सी उसीके प्रति सवसे अधिक लापरवाही 
वरती जाती है। जन्मके साथ ही दुनियाके साथ हमारा सम्बन्ध जोडने- 
वाटी आख है ओर जीवनके अंत तक वह सतत काम करती रहती 
है। हर रोज जगमग वह्‌ सोलह घंटे काम करती है। साथ ही अपने 
कामके सिवा वहं दूसरे अंगोके काम पर मी सूक्ष्म नजर रखती है । 
इस प्रकार महीनेमं पांच सौ घंटे ओर वषमे छह हजार घंटे काम 
करने पर भी उसकी ओर पूरा ध्यान न दिये जानेके कारण ओौर 
आरामके अमावमं कुछ वषं वाद आंख काम करनेके लायक नहीं रहती । 
इस वातकी ओर हमारा ध्यान तमी जाता है जव अपिक उस्र होने 
पर हमारा शरीर ओर अखि दोनों काम करना वंद कर देते ह । जव 
हमं अपनी इस ओर बताई गई अव तककी लापरवाहीका खयाल आता 
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है, तव हमारा शरीर जीणं-शीणं हो चूका होता है ओर तब उसका 
कोई उपाय करना कठिन हो जाता है। इसलिए शरीरके अंगों, अखके 
उपयोगके सही तरीकों ओौर आरोग्यके नियमोकी ताखीम हरएक 
वाल्कको वाल-मंदिरसे शुरू करके स्कूल-कलिज तककी शि्ामे 
व्यवस्थित रूपसे मिले, इसका प्रबन्ध होना चाहिये । 


आरोग्यके प्रति लापरवाही 


प्राचीन कारमे हरएक व्यविति अपने शरीरके प्रति अपना कर्तव्य 
समक्ता था। कारण, उस जमानेमें मानव-शरीर ईइवर-प्राप्तिका 
साधन माना जाता था। इसलिए हरएक मनुष्य शरीरको स्वस्य ओौर 
नीरोग रखना अपना पवित्र कतव्य समन्ता था। बीमार पड़ना 
शम॑की बात मानी जाती थी। हरएक मनुष्य जारोग्यके नियमोका 
पालन करलेका प्रयत्न करता था ओर इतने पर मी कोई मूल हो 
जानेके कारण आरोग्य विगड जाता ओौर बीमारी. आ पडती, तो 
उसका मू कारण खोज कर उपवास, शरीरःशुदधि ओर आराम आदि 
कुदरती उपचारोके द्वारा अपना खोया हुआ स्वास्थ्य वह पुनः प्राप्त 
कर लेता था। आरोग्यके नियमोके पालनमे कोई गलती न हो इसके 
लिए सब लोग प्रयत्नशील रहते थे ओौर शुद्ध विचारो तथा स्वस्थ 
शरीरका महत्त्व हर कोई जानता था। उन दिनों लोग जाग्रत थे 
अर जाग्रतिपूर्वक जीवन व्यतीत करते थे। उस जाग्रत जीवनमें जो 
रस ओर आनन्द था, वह आज देखनेमं नहीं आता; क्योकि आज 
मनुष्य जाग्रतिपूरवैक जीवन नहीं जौता । 


अव जमाना बदरू गया है । यंत्रयुगका समय आया है । मनुष्यका 
जीवन यंत्रवत्‌, पराधीन ओर व्येयरहित हौ गया है 1 मनुष्य अपने 
शरीरके प्रति अपना कतव्य नहीं जानता । बीमार पड़ना ओर मरना 
सामान्य तथा स्वाभाविक हो गया दै । अधिकसे अधिक दवादयां ओर 
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दंजेकान लेना आज वैमवशारी जीवनकी एक निशानी मानी जाती 

] पहले लोग स्वस्थ जीवन जीनेके लिए अधिक प्रयत्न करते धे; 
इसके टीक विपरीत आज लोग मरमेके लिए ही अधिक प्रयत्न करते 
है! आज जीवनका अथं है स्वस्थ हों तो बीमार पड़नेका प्रयत्न 
करना ओर बीमार पड़ने पर दवाकी मददसे स्वस्थ होना तथा स्वस्थ 
होने पर फिरसे बीमार पड़नेका प्रयत्न शुरू करना । 


आजके पराघीन मानसवाले जीवनमे संकड़ों वर्षसि दरूसरोकि 
हारा आरोग्य-रक्षा ओर नेत्र-रक्षा करवा कर हमने व्या पाया ओौर क्या 
खोया, इसका किसीने तटस्थ रूपसे हिसाब निकाला हे ? यदि आरोग्यके 
नियमोका पालन न करके केवर दवादयोके बल पर आरोग्यकी रक्षा 
हो सकती, तव तो आरोग्यका प्रन हलं हो गया होता । हमारे शरीर 
स्वस्य, सुदृढ ओर सुडौल होते । लेकिन सही वात क्या है, यह सव 
जानते है । हमारे शरीर शक्तिहीन, रोगोके घर ओर दवाके वल 
पर जीनेवाले हो गये है। करोड़ों स्पयोके खच॑से दवा वनानेके 
कारखाने ओर उनका उपयोग करनेवाले दवाखाने वनते जा रदे ह । 
जनताको अपने स्वास्थ्यकी रक्षा करने, रोगमुक्त होकर जीने जौर 
आरोग्यके नियमोका पालन करनेकी दिक्षा तथा संस्कार देनेके लिए 
सरकारके पास नतो वैसा है ओौर न समथ। 


दूसरी ओर हम जिन पाश्चात्य देशोका अंधानुकरण कसते है, 
वर्हाकी जनता दवाओं पर मवरम्बित पराधीन जीवनसे मुक्त होनेका 
प्रयत्न कर रही है वे लोग रोग उत्पन्न ही नहो, इस वातके 
कायर होने खगे ह । एव्श्लाप्०ण 18 एलः पश्चा ९प्८-- यह्‌ 
सुवाक्य उनके जीवनमे ओतप्रोत होने लगा है। 


आरोग्य-रक्नाका कायं शिक्षा-संस्थाओं द्वारा टीक तरहसे हो सकता 
है1 आरोग्य ओर नेवर-रक्नाकी शिक्षां व्यवस्थित ढंगसे वाल-मन्दिरसे 
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शुरू करके माध्यमिक स्कूर ओर काज्जोमे जारौ रली जाय, तो 
शिक्षा पूरी करके जीवनम प्रवे करनेवाले युवकोमे ये संस्कार दृढ 
बन जायंगे । परिणामस्वरूप वे खुद तो आरोग्यके नियमों पर अमल 
करेगे ही, लेकिन साथ ही अपने वालकोको मी वचपनसे ही उन पर 
अमल करना सिखाथेगे । इस प्रकार हम दस वर्षो मे राष्टूमे आरोग्य 
ओर नेत्र-रक्षाका वातावरण खड़ा कर सकंगे । 


आरोग्ध ओर नेत्र-रक्नाकी शिक्षा यदि रिक्षा-संस्थाओमे दाखिल 
करनी हो, तो वह पूरे राज्यम की जानी चाहिये । योग्य निष्णातोके 
द्वारा नीचे चिषे ढंगसे उसका अभलं करना चाहिये -- 


१. नेत्र-रक्षा ओर आरोग्य-रक्षाके पाठ तयार कराकर 
पाठ्यपुस्तकम दाखिल किये जाये। परीक्षाओमे भी इसे 
महत्त्वका स्थान दियां जाय । 


२. स्कूल-कांलेजोके व्यायाम-रिक्षकोको इस विषयक 
तालीम देकर उनके द्वारा यह्‌ काम लिया जाथ । इसके प्रगति- 
पत्रकं रखे जाये । 


३. वालको इसके प्रति रुचि पैदा करनेके लिए प्रति- 
स्पर्धाओंका आयोजन किया जाय । 


इस कार्यक्रमको अधिक सफल वनानेके क्एि आरोग्य-केनद्रोकीौ 
स्थापना की जाय ओर उनके दारा नीचे किखी वाते की जायें -- 


१. आरोग्य ओौर नेत्र-रक्ाके संस्कार डालनेके किए हर 
मुहल्लेमे प्रवचन रखे जाये । 


२. स्कूल ओर कल्जोमे वषमे दो-चार वार इस विषयके 
प्रवचन रखे जाये । 
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३. इस विषयके छेख दैनिक पत्रों ओर मासिकं 
नियमित रूपसे प्रकारित किये जाये । 


४. रेडियो वार्ताङाप रखे जाये । 

५. वाकम निवन्ध-स्पधं ओर दृष्टि-विकासकी स्पधि 
रखी जायें । 

६. इस विषयकौ छोटी-छोटी पत्रिकाएँ ओर पुस्तके कम 
कीमतमें जनताको मिले इसकी व्यवस्था की जाय। 

७. ˆआरोग्य-रक्षा ओौर नेत्र-रक्षा ' सम्ताहका आयोजन 
किया जाय। 


८. जारोग्य-केन्रोके द्वारा रोगियोका सस्ता इलाज किया 
जाय ओौर उन्हं रोगमुक्त रहना सिखाया जाय ] 





२० 
आरोग्य ओर दुष्टि-विक्तासके लिए इतना अवश्य करं 
१. आरोग्यके लिए 


१. पेटशुद्धिके लिए रोज सोते समय एक चम्मच त्रिफला ली 
जाय। 

२. भूख लगने पर ही खाया जाय । 

३. भोजनके वाद सुवह्‌ ओर रातको नीवू-अदरकका शरवत 
ल्या जाय॥ 


४, आसानीसे पचे एसी खुराक रो जाय। 

५. श्ामके भोजनमें कच्चे शाक-माजी भौर फल लिये जायं । 

६. रोज सुवहं दरुधमें घी ओर शहद छिया जाय । 

७. विटामिन ‹ए' ओौर “डी' (एडोक्सिलीन) की दस वृंदं 
दूधमे दो बार छी जाये । 


८. व्यायाम -- दौडना, दीर्घद्वास ङेना; पन्द्रह मिनट रोज 
एसी कसरत की जाय। 


९. हरएक कायं आरामपूवैक करनेकी आदत डाखी जाय । 
ग्रति घंटा आराम ल्या जाय। 


१०. गहरी नींद । 
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२. आंखोके किए 

१. विटामिन !ए' ओर "डी" की पूर्तिक किए रोज सूय-स्तान 
छेना चाहिये । 

२. त्रिफटाके पानीसे आंखोको दो वार सुबह ओर रातको 
धोना चाहिये । 

३. साफ ठंडे पानीसे दिनमं दो-तीन वार अखि धोनी चाहिये 1 

४. आरामके साथ दुष्टिपत्रक पर्‌ अभ्यास करके पंवितयोका 
अंतर बढ़ते जाना चाहिये । 

५. पुषेम छेद करके उस छेदे से हरएक ओआंखसे दृष्टिपत्रक 
पर अभ्यास करना चाहिये । 


६. अंबकारके ध्यानके साथ दृष्टिपत्रक पर अभ्यास करना 
चाहिये । 

७. पलक मारनेकी आदत डाटी जाय] इसके किए दिनमें दो 
बार दसं पंक्तियां, हर शब्द पर पर्कं मार कर पटनी चाहिये । 

८. पटने-किखनेका सही ढंग अपनाया जाय । 

९. अक्षरों ओर वस्तुओंकौ कल्पना हुवहू करनेका अभ्यास 
किया जाय ॥ 

१०. सीने-पिरोने ओर मरने-गुंधनेकी सही रीतिका अभ्यास 
किप्रा जाय । 


११. सही तरीकेसे सिनेमा देखनेकी आदत डारी जाय । 


आरोग्य ओर नेत्ररक्षा 


विभाग चौथा 


आंखोके मुख्य रोग 


आंखोकौ रक्षा अथवा उन्हं नीरोग रखनेंका सच्चा उपाय 
चरमा नहीं है, बल्कि उनका सही उपयोग करना है । 
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अभी तक इसं वातका संतोषजनक उत्तर नहीं मिखा दै कि 
समीपकरा काम करनेसे समीप-दृष्टिमे दोष क्यों आ जाता है। 
--शेरिग 
समीपका काम करनेसे आंखों पर जो श्रम ओर तनाव पड़ता 
ह, उसके कारण अखोकी पुतलीके आकारमें किस प्रकार परिवर्तन 
होता है, यह अमी तक निरिचत नहीं किया जा सका है। 
-- एवसं बुश 


उपरोक्त दो मंतव्य आंखके सूप्रसिद्ध वैज्ञानिकों ओर संशोधकोके 
है। इस परसे हमे इतना तो निर्चित समज्ञमं भाता हैकिवे विज्ञान 
की हर खोजको निर्मल ओर उदार दृष्टिसे देखते हैँ । इतना ही नहीं 
वे किसी भी शोधको अन्तिम शोध माननेकी गलती नहीं करते । 
इस प्रकार उन्होने विज्ञानको सदा विकासज्ञील माना है ओर उन्होने 
अपनी विशार दृष्टिसे यह स्वीकार किया है कि विज्ञान चाहे जितनी 
खोज करे, फिर मी उसका संशोधन-कायं अपणं ही रहेगा, क्योकि 
विज्धान पू्णंताकी ओर ले जानेवारी विया है। 
इन वैन्ानिकोकी दृष्टिकी उदारता, आगे बढनेको तत्परता ओर 
अखट धीरन अद्भूत है। दूसरी तरफ जव हम आधुनिक सामान्य 
नेच-विदोषज्ञोकी संकुचित दृष्टि ओर आगे वदनेको अनिच्छाको देखते 
ग निराशा होती है। यदि हममे विशालता, उदारता ओर आगे 
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वबदढनेकी वृत्ति न हो, नई चीजोके वारेमं सोचने, समज्ञने, स्वीकार 
करने मौर परखनेके वाद उन्हें उपयोगसं लेनेकी हमारी तैयारी न 
हो, तो रोगियोको अधिकसे अधिक लाम कंसे होगा? 


समीप-दष्टिके लिए चदमेकी खोज तो हुई, मगर उसके मूलमें 
ही भूल रह गई । ओर जैसे-जैसे चदमेका प्रचार व्यापक ठाता गया, 
ह भूक अधिक उजागर होती गई । चरमेका उपयोग करके समीप- 
दष्टिके दोषसे मक्त होनेका प्रयत्न करनेवाले रोगी यह अनुभव करते 
है कि उनका रोग भयंकर ओौर असाध्य होता जा रहा है! इसलिए 

इसके उपायके ल्एि चरमा देनेवाले विरोषज्ञोके पास दीडते 

छेकिन वे अधिक नम्बरका चरमा देनेके सिवा ओर कोई उपाय नहीं 
बता पाते। इस नग्न सत्यको सव कोई समज्ञ ले कि अयिकसे अधिक 
नम्बरके चस्मेका अर्थं है आंखोका अधिकसे अधिक विगाड़ 


समीप-दृष्टिके लिए जो चमा दिया जाता है, वह्‌ वस्तुतः 
केवल दरुरकौ वस्तु देखनेके किए होता है । फिर भी आम तौर पर 
यह सूचना दी जाती है कि उसका हमेशा उपयोग किया जाय। 
हमेशा उपयोग करनेका मतलब हुआ सुवह्‌ उटनेसे लेकर रातको 
सोते समय तक उसे लगाये रहो । पठने-लिखने, सीने-पिरोने, रसोई 
करने, अनाज चुनने आदि कायं चश्मा लगाकर ही किये जाये । किसी 
भी समीप-दृष्टिवाले रोगे पूगे, तो वह वतायेगा कि चदमा लगानेसे 
पहले वह॒ विना चदमेके भी ये सव काम अधिक अच्छ ढंगसे कर सकता 
था । लेकिन कु दिन तक चरमा लगानेके वाद अखं चदमेके विना काम 
करतेकी शविति खो देती ह । परिणाम यह्‌ होता ह कि आंखें नजदीक 
भौर दूरके काम करनेके लिए चदमेकी गृलाम बन जाती हँ । इसके 
अतिरिक्त, दूरके चर्मेका उपयोग समीपके कामके लिए करनेसे आंखोको 
एसा विचित्र श्रम पडता है कि उसके कारण रोगीको कम्पाउण्ड 
नम्बरके चदमेकी जरूरत पडती है। यहं उसकी कलठिनाईको ओर 
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बढाता ही दै, घटाता नहीं । जूस्िके प्रसिद्ध ने त्र-विरोपनज्ञ डां सिडकर 
ह्यगेनिन कहते हँ -- 

“ आखोंकी विकृतिको रोकनेवाछे कु उपाय ओर चदमे आखोकी 
वदृती हुई अशपितको न तो एकदम दुर करनेमे जौर न उसे रोकनेमे 
ही सफल हुए हँ 1 ” 

ऊपरकी वातसे यह सिद्ध हुमा कि समीप-दृष्टिकी वीमारीका 
सच्चा इलाज चरमा नहीं है । अतः इस पर विचार करनेकी जरूरत 
है कि सच्चा इलाज व्या है । एटण्लपमा, 28 एलः पीक एप 
इस उवितकी सार्थकता इसीमे है कि रोगका जन्म दीन होने 
दिया जाय । कभी किसी कारणसे रोग हो जाय, तो उसे अधिक बढ़ने 
देनेके वजाय तुरन्त जडमूलसे दुर कर दिया जाय । 

समीप-दुष्टिको अगरजीमें ' शोटं साइट ' या “ मायोपिया " (14४० 
(2) कहते हैँ । आयुवेदमे इसे ' तिमिर" रोग कहा जाता है । हम इसे 
समीप-दृष्टिके नामसे जानते हं । 

्ञानतंतुजकी कमजोरी या शरीरी किसी विकृतिके कारण 
समीप-दृष्टिका रोग नहीं होता । चदमेका सतत उपयोग करनेसे यह्‌ 
रोग शीध्रतासे वदता है जौर आखोको इतना अधिक कमजोर वना 
देता है कि उन्ह सुघारना ख्गमग असम्मव हो जाता है। चमा 
देनेवाले डक्टर न तो उस कमजोरीको रोक सकते हँ ओर न उसे 
दूर ही कर सकते हैँ । समीप-दृष्टिका रोग अधिकांशतः आंखोके 
गत दंगके उपयोगके कारण होता है। प्रयत्तपूर्वक देखने या धूर 
कर ताकनेसे आंखों पर एक तरहका तनाव पडता है ओर इस कारण 
अखं विगड़ती ह । जव आंखो श्रमरहित ओर पल्क मारकर देखनेका 
काम लिया जाता है, तव यह रोग सदाके लि दूर हो जाता ह 

जिस जमानेमे चद्मेकी खोज हई थी उन दिनों समीपःदृष्टिका 
सोग आजकी तरह व्यापक नहीं था। तव चरमा पहननेमे लज्जा 
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मालूम होती थी । प्रायः वटे ही चर्मा लगाते थे । आज तो सारी 
स्थिति ही बदल शई है। अव चदमा परानकी वस्तु वन गई है। 
सभ्य ओर शिक्षित व्यक्ति इसे सौन्दर्याभिवृद्धिका साघन मानने रगे 
है । इसे पहननेका शौक स्त्री-पुरुष सवको चरा है । कुछ ल्ड्कियां 
तो सुबहसे लेकर रातको सोते समय तक काला चदमा (गांगत्स) लगाये 
रहती है ओर इसीमे अपनी चान समञ्लती हँ । फलस्वरूप आगे चलकर 
उनको आंखें प्रका सहन नहीं कर पातीं, कमजोर हो जाती हँ ओर 
नम्बरवाङे चदमेकी जरूरत खडी हो जाती दै 

आज पाँच वर्घके वालकको जव चर्मा लगानेकी जरूरत खडी 
होती है, तो माता-पिताके सम्मूख एक वड़ी समस्या पैदा हो जाती 
है। सवाल खड़ा होता है कि वे वालकको चरमा पटनायें या नहीं? 
मनुमव तो उनका यहं होता है कि चमा ल्गानेके वाद भी आंखे 
सूघरनेके वजाय अधिक विगडतौ ही जाती हैँ । उन्हं आशंका होने 
कगती है कि यदि चर्मेके उपयोगसे वच्चेकी आंखें अधिक विगड़ 
गर्द, तो उसकी शिक्षा-दीक्षाका क्या होगा? उसका जीवन साथैक 
कंसे होगा? वड़ा जटिल सवार है। 

एक समय एसा था जव करि नेत्र-विदारद वंज्ञानिक यह्‌ मानते 
थे कि आंखोके समी रोग * आर्गेनिक ' (01६2८) अर्थात्‌ शारीरिक 
विकरतिते उत्पन्न होते हैँ । लेकिन अव यह्‌ सिद्ध हो चुका है कि आंखोके 
अधिकतर रोग आर्गेनिक नहीं, वत्कि “फक्डानल' ({0161 0712] ) 
है । आंखोका गलत रीतिसे उपयोग करनेके कारण आंखों पर जो 
तनाव पड़ता दै, वहं रोगोंको जन्म देता है। बहुत थोड़े रोग एसे 
है, जो कुछ हद तक “आर्गेनिक ' ओौर कुछ हद तक “ फक्शनकल होते 
ह। इस नई खोजको कई वषं हो गये है लेकिन हमारे देदामं 
अभी तक इसके विषयमे अज्ञानता दहै। योग्य सारसंमारुसे हर 


चीज दीर्घायु हो सकती है1 आम जनतामे इस वातके प्रचारकी 
आवद्यकता दै । 
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समीय-दृष्टिके रोगी अपनी अखोको अधिक खराव न होने 
देनेके लिए निम्नलिखित सूचनाओं पर अमल करे-- 

१. च्मेकी गुलामीसे चटनेके किए नेव-विशारदकी देखरेखमं 
उपचार शुरू करे ओर चश्मेका उपयोग एकदम वन्द कर दे । आखोसे 
सच्ची रीतिसे काम छेनेकी आदत डाङे। 

२. जो रोगी चदमेका उपयोग वन्द न कर सकं, वे चरमेका सही 
ठंगसे उपयोग करना सीखें । दुर देखनेका चदमा केवल दूर देखनेके 
ल्एि ही कामम ले उससे छिखने-पट्ने आदिका काम न करें । 

३. चरमा पहन कर मी कभी ताक कर न देखें । पलक 
मारकर देखनेकी आदत डले । 

४. इस वातका सदा ध्यान रखा जाय कि निकटके कामके 
किए दूरका चश्मा ओौर दुर देखनेके छिए निकटका चरमा कमी 
कामम न ले। 

५. दृष्टिपत्रक पर अभ्यास करते हुए हर पंक्तिको पढ़नेका 
अंतर वढाते जाये । इस अभ्यासके दौरान कल्पना एवं स्मरण-रक्तिका 
उपयोग करके दृष्टिको तेजस्वी बनायें । 

६. हर दो घंटेके कामके वाद अथवा जव कान अनुमव 
हो, दो मिनटके किए आख बन्द करके अंघकारका ध्यान करे ओर 
आंखोको पूणं आराम दं । 

७. सुबह-शाम दो वार अं धोनेकी प्याल्योमे पानी मरकर 
ठीक तरहसे दो मिनट तक आँखें घोये । 

८. हर काम पलक मारकर करनेकी आदत डले । ये सव वातं 
किसी निष्णातसे सीख लेनी चाहिये । उपर्युक्त सूचनां आंखोको अधिक 
तं विगडने देनेके चिए ह । लेकिन बिगड़ी हुई आंखोको ठीक करलेके 
लिए तो किसी नेत्र-चिकित्सककौ देखरेलमे ठी उपचार करना जरूरी है। 


स 
दुर-दृष्टि 


दूरदृष्टिका अर्थं है दरूरकी नजर अच्छी होना ओौर समीप- 
दृष्टका अथं है नजदीककी नजर अच्छी होना । दररःवृष्टिवाेको निकट- 
के काम करनेमें कठिनाई पडती है ओौर समीप-दृष्टिवालेको दूरकी 
चीज देखनेमं मुरिकल होती हे । 


दुर-दुष्टिका रोग प्रायः वृढ़पिकी शुरुआतमे हौता है। अर्थात्‌ 
चारीस वरसकी अवस्थाके वाद यह्‌ बीमारी आती है। लेकिन कभी- 
कमी चारीस वरसके पहठे भी देखनेमे आती दै । गूजरातमे इसके 
लिए “वेताला ' शब्दका प्रयोग होता है। यह शब्द गुजरातीमें ' वेता- 
कीस" का सूचक दै। इसका अथं होता है बयालीसकौ उस्रम होनेवाला 
रोग । 

पहकेके जमानेमे स्वस्थ एवं नीरोग व्यक्तिको यह्‌ रोग होता 
मी था, तो दो-चार वषमे अपने-आप दुर हो जाता था। आजका 
मानव-जीवन इतना अव्यवस्थित ओर अनियमित हौ गया है तथा 
हमारा मोजन इतना पोषणहीन ओौर मिच॑-मसालेके कारण उत्तेजक 
तथा निःसत्त्व बन गया है कि यह्‌ रोग एक वार होने पर फिर 
जानेका कमी नाम ही नहीं लेता । आयुर्वेद ओर अध्यात्मवादी मानते 
है कि हर सात वर्षमे शरीरके अणु बदल जाते हैँ। यही कारण है 
कि उस्रके अमुक वषं होने पर जीवनमें अमुक परिवतंन निर्चितः 
रूपसे होता है । इसका यह्‌ अथं कदापि नहीं कि अनिच्छनीय परिवर्तन 
रोकनेका मागे या पद्धति निर्चित नहीं है। चौदह वर्षकी उस्र होने 
१२३८ 
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पर बालक कुमारावस्थामे प्रवेश करत। है ओर इक्कीस वर्षमे युवा- 
वस्थाम । चारीसवें वर्षमे वह्‌ प्रौढावस्थामे प्रवेडा करता टं आर पचास 
का होने पर वद्धावस्था शुरू हो जाती है। मान्यं जर उनक्र वा 
होनेकी आदत, परिस्थितियोसे जृज्लनेकी निवंल्ता, उस्र त्था राग 
पर विजय पानेकी वृत्तिका अभाव -ये सव मानव-जातिके विक्ासमं 
वड़ेसे वड़े अवरोध ह। 


दुर-दष्टिके रोगका अर्थं है प्रौढ्ावस्थामे चरीरकी शिथिक्ता 


आरोग्यका अभाव। इस उच्रम द्ष्टिकी एकाग्रता नहीं रहती । सरार 


< 
~ 


अंगोकी शिथिलता शरीरम वहनेवाछे जीवन-प्रवाहको अव्यवस्थित कर 
देती है । यक्त ओर अति सतत चाीस वषे तक काम करते ओर सार- 
संमालके अमावमे थक जाती हँ ओर यथेष्ट काम नही कर पातीं । 
परिणामस्वरूपं गस, कन्ज ओर अजीणेकौ बीमारियां घर कर वैठती 
है । इसी प्रकार मूत्राशय भी अशक्त वन जाता है ओर वह गरीरमे 
से विष वाह्र नहीं निकाल पाता । इसलिए शरीरके मीतरका जहर 
शरीरम ही रहता है ओौर वह्‌ अनेक रोगोको जन्म देता है। 


दू र-दृष्टिके रोगसे छुटकारा पानक लिए मनुष्यको सवसे पहले 
अपना स्वास्थ्य टीक करना चाहिये । शरीरको शक्तिशाली वनाना 
चाहिये । सात्विकं एवं पोषक आहार तथा उपयुक्त श्नमस शरीर 


‹ स्वस्थ एवं नोरोग वना रहता है । शारीरिक स्वास्थ्यके साथ-साथ 


मानसिक स्वस्थता मी साघनेकी जरूरत है । इसके किए मनको सदा 
चिन्तामक्त ओर प्रसन्न रखना चाहिये! फिर स्वास्थ्यके अभिलाषी 
व्यक्तिको अपने दिल-दिमागसे यह वात एकदम निकाल देनी चाहिये 
कि दवाओं ओर इंजक्डानोसे स्वास्थ्य प्राप्तं होता है । इसके विपरीत, 
जाजकल दवाओं सौर इंजेक्डानोंकी मयानक प्रतिक्रिया होती दै आर 
उसके फलस्वरूप अनेक नये रोगोकी उत्पत्ति हो जाती है ओर वे 
कमी-कमी असाध्य सिद्ध होति दं । 
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दुर-दृष्टिकि रोगका कारण भी समीप-दृष्टिके रोगके कारणके 
अनुसार खों पर पड़्नेवालाश्रम ही है । दूरकी वस्तु देखनेका प्रयत्न 
करनेमे आंखोको जो श्रम होता है, वह समीप-दुष्टिकी वीमारी पैदा 
करता टै ओर पासकी वस्तु देखनेके लिए जो श्रम होता है, वह 
दुर-दृष्टिका रोग उत्पन्न करता दै 1 उदाहरणके रूपमे, किसी नई माषा- 
को पठ्नेमे, नई सूक्ष्म वस्तुओंको देखनेमे, प्रदशेनी मथवा अजायवघर- 
कौ चीजोको घूर-घूर कर देखनेमं आंखोको जो श्रम पडता है, वही 
दृष्टिदोषका मृख्य कारण होता दै । सन्देह, चिन्ता, कष्ट ओर रम्बी 
वीमारीके कारण मी दृष्टिदोष पदा होते ह। 


समीप-दृष्टिके रोगकौ अपेक्षा द्रुरःदुष्टिके रोगमें आंखों पर 
अधिक श्रम पड़ता है। इसके कारण सिर-ददं होता है, थकावट 
रगती है, आंखों ददं -होता रै, ओर एेसे अनेक चिल्ल दिखाई देते 
हं। यह मी माना जाता है कि प्रौढ़ावस्थामें आरोग्य ठीक नहीं होनेके 
कारण मूत्राज्ञय, अति आदि ठीक काम नहीं करती, इसलिए खुराक 
ठीक तरह नहीं पचती 1 फलस्वरूप शरीरको उपयुक्त पोषण नहीं 
मिलता) हमेशा गस व कृव्जकी शिकायत वनी रहती है। इसरिए 
आगे चर्कर मोतियाविन्द (८२110) ओर सन्न मोतियाविन्द 
(&1०८०2) होनेकी आशंका रहती दहै. अतः यह्‌ जरूरी रै कि 
इस वीमारीके कारणोको तुरन्त दूर कर दिया जाय, ताकि दूसरी 
नई बीमारियां उत्पतच्च न हों। 


दूरःदृष्टि रोगका प्रचछिति उपचार मी चर्मा ही है। लेकिन 
अनुभव यही है कि चश्मेके उपयोगसे कमी कोई अपने रोगसे मुक्त 
नहीं हो सका, उरुटे मजं बढता गया, इलाज करते-करते। इसके 
सही उपाय ये हं-- 
१. शरीर स्वस्थ रखें । 
२. अखि साफ रखे । 
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३. ताकनेके बजाय पलक मारकर देखनेकी आदत डं । 
४. हर दो घंटेके कामके वाद दो मिनट अखि वन्द 
करके आराम करे। 
उपर बताये गये सामान्य नियमोके साथ साथ -- 


१. एकाग्रताकी साधनाके किए वारीक अक्षर पट्नेकी 
आदत उालं। 
२. वार-बार अंधकारका अनुभव करें । 


३. श्ूखनेके अभ्यासकी सहायतासे स्थिर वस्तुक वारेमे 
यह्‌ कल्पना करर कि वे घूम रही हैं। 


४, सरलतासे जितनी दररसे' पुस्तक पठ सकं, उतनी दरस 
प्क ्ञपकाति हुए पढे । फिर दो इंच पुस्तकको निकट लाकर 
पढें । यह व्यानमें रखे कि दृष्टिपत्रक पर अभ्थास करते हुए 
दृष्टिपत्रककी प्रत्येक पंक्तिको पठनेका अंतर वढानेसे समीप- 
दृष्टिवालेको लाम हौता है ओर नजदीकसे पदुनेका अन्तर 
चटानेसे दुर-दृष्टिवालेको लाम होता है। 
उपर्युक्त सभी प्रयोग श्रमरहित स्थिति प्राप्त करनेके किए करने 

चाहिये । यह सच है कि श्रमरहित रीतिसे निकटका काम करनेकी 
आदत पडुनेसे दुर-दृष्टिकी वीमारी अव्य दुर हो सकती है] 


डं० वेटूस मी वुद्धावस्थामे दुरदृष्टिकी बीमारीके शिकार हो 
गये थे । उन्होने अपनी अखि प्रचलित पद्धतिके अनेक कुराल डक्टरोको 
बताई । उन डोक्टरोने कहा, “आपकी आंखें पत्थर जसी सख्त हो 
गई दै, इसलिए कोई उपाय नहीं है।” डों० बेटूस जांच करवानेके 
कए ज्ञानतंतुके विशेषज्ञके पास गये । उसने आंखोकौ जांच करनेके 
बाद कटा, “आपको अखोको यदि कोई सुधार सकता टै तो वे 
है न्यूयोकेके ० विलियम एच० बेट्ूस । कारण, वे ही एक एसे 
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डौक्टर है जो एसी वहुतसी वाते जानते है जिन्हें हम नहीं जानते । ” 
इसके वाद डं० वेद्सने छह महीने तक अपनी आंखों पर ऊपर वताय 
गये अपने स्वयंके प्रयोग करके दूरदुष्टिकी बीमारी मिटा दी ओर 
चद्येके विना नजदीकका काम श्रमरदित दंगसे करने कंग गये । 


कुछ दिन पहले एक वहन म सगानेके वाद 
परेशान होकर मेरे पास आई 1 उन्हे गरदन, सिर ओर आंखोमे वड़ा 
दरदं रहता था। वे तीन वसे चक्मेका उपयोग कर रही थीं ओर 
दो वार चद्मेका नम्बर भी बदला था। लेकिन नया चरमा बदला 
तवसे उनकी वेचैनी बदु गई थी । वे चरमा देनेवाले डक्टरके पास 
गई । डौक्टरने कटा कि थोड़े समय वाद चरमा टीक वैठ जाने पर 
ददं नहीं होगा । आखिर तंग आकर वे मेरे पास आई) 

उनकी वात पूरी होति ही मैने उनका चर्मा निकाल छिथा। 
पाच मिनट मखं वन्द करके शान्त वैठनेको कहा । वादमे हरएक 
शब्दको पलक मारते हुए पढ़्वाया 1 यही प्रयोग फिरसे कु देर आराम 
करानेके बाद करवाया ओर वे सफलतापूर्वक पढ़ सकीं । अधिक पद्धति 
पूर्वक अभ्यास करलेके लिए मैने उन्हं पठनेका प्रयत्न किये विना पढ़ी 
हई पंवितयोके वीचकी सफंद जगहको पलक मारकर देख जानेको 
कहा । एक-दो प्रयत्नके वाद वे उसमे सफल हुई ओर उनका सिर-ददं 
तुरन्त मिट गया] 

तीसरे प्रयोगमें बारीक अक्षर पठ़वाये । इसके वाद आंख सम्बन्धी 
स्वास्थ्यके सामान्य नियमोका पालन करनेसे भौर पेटशुद्धि, पाचन, 
व्यायाम ओर आरामका नियमित ध्यान रखनेसे छह महीनोमे वे चदमेके 
. विना भली-माति काम करने लग गई । 
दूरुदृष्टिके रोगियोको नीचेकी बातें ध्यानम रखनी चाहिये -- 


` १. हर रोज सोते समय एक चम्मच त्रिफला ल । पेट- 
शुद्धि, पाचन, व्यायाम ओर आरामका समुचितं खयां रखें । 
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२. आंखोका उपयोग आरामके साथ करं। हर काम 
पलक मारकर करे । प्रति घंटे दो मिनट अखं वन्द करकं 
आराम कर। 

३. दो पंक्तियोके वीचकी सफेद जगहको पलक मारकर 
देखनेका अभ्यास करें इस प्रयोगसे वारीकसे बारीक अक्षर 
भी पढ़ जा सकते दै । इससे थकावट दुर होगी ओर सिर 
ददं मिट जायगा । 


४. निकटके सारे काम प्रकाशमें ओर धृंधले प्रकाशमें 
करनेका प्रयत्न करके देखे कि कितनी हद तक सफलता मिरी 
दै। दर-दुष्टिके रोगीको सदा इस वातका ध्यान रखना है कि 
धीरे-षीरे उसे काम करनेमे अखोका अन्तर कम करते जाना 
है, तमी सच्ची प्रगति होगी । 


२३ 
सोतियाबिन्द 


| वृद्धावस्थामें होनेवाली आंखकी वीमारियोमें मोतियाविन्द ((212- 
126४) ओर सन्न मोतिथाविन्द (14८00702) दोनों रोग॒ बहत 
कष्ट देनेवाके है । सामान्यतः इसके लिए शस्त्रक्रिया (0762107) 


की जाती है। परन्तु बहुत कम मनष्योको इससे दृष्टि प्राप्त होती है। 

मोतियाविन्द तीन प्रकारका होता है-- 

१. अर्ली केटरेक्ट (था]$ (2220१) - यहं वाल्या- 
वस्थामे होता दै। 

२. व्लैक केटेरेक्ट (2120६ (2181261) - यह्‌ किसी मी 
अवस्थामें हो सकता दहै । 

३. आपफटर केटेरेक्ट (^€ (214126६) ~ यह्‌ वुद्धा- 
वस्थामे होता दै। 


सामान्यतः मोतियाविन्दमे कचि (1605) अपारददक हौ जाता 
है, जिसके कारण दृष्टि मन्द होने लगती है जर अन्तमं दिखना विलकुल 
बन्द हो जाता दै। 


श्रमके कारण कांच अपारदशंक वन जाता है। रोगके प्रारस्ममें 
दीघं काल तक आराम देनेवाले व्यायाम ओौर प्रयोगसे इसे दुर किया 
जा सकता दै। थकानके कारण लेन्स अपारदरेक होजाता है । इसे सिद्ध 
कृरनेके लिए किसी सी प्राणीकी आंखको दो अंगुखियोके वीचमे रख- 
कर दवाइये । दबाव पड़ते ही लेन्स दुधिया रंगका अर्थात्‌ अपारदरक 
१४४ 


\ 
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हो जाता है। दवाव दुर करते ही वीरेवीरे वह॒ फिर पारददक 
हो जाता है। इससे यह फल्ति होता है कि आंखोके स्नायुओको जव 
किसी मी प्रकारसे श्रम पहुंचता ट तव छेन्स अपारदरंक हो जाता है। 


कभी-कमी निवल दुष्टिकी शंका होने या उसके स्मरणमात्रसे 
लेन्स अपारदशंक हौ जाता है। इस प्रकारकी शंका करनेसे या स्मरण 
करनेसे मन ओर आलोके स्नायुओं पर जो ध्रमं पड़ता है उससे लेन्स 
अपारदशंक हो जाता है। भिन्नभित्र रोगोमे भिच्च-सिच्र प्रकारका श्रम 
कार्य करता है । सन्न मोतियाविन्द (@1८0१2.) ओर मोतिवा- 
विन्द ((08॥ध26) का श्रम एक ही प्रकारका नहीं होता। इसी 
प्रकार समीप-दुष्टि मौर दर-दृष्टिका श्वम भी अल्ग प्रकारका होता 
है। भेगी आंख होनेमे जो श्रम कारणभूत होता दै, वह आंखमे 
सामान्य होनेवाे दरदके श्रमसे अलग ही प्रकारका होता है। 


मोतियाविन्दका भाघुनिक डोंक्टरी उपचार तो आंपरेदान ही 
है । अंपरेशानके वाद समीको च्मेकौ शरण छेनी पड़ती टै । वहुतसे 
व्यक्तियोँको तो दो-दो चदमे रखने पडते हँ -- एक समीप-दृष्टिका ओर 
दूसरा दुर-दृष्टिका । कभी-कभी आपरेशनके बाद अखि चटी शी 
९ ८ 
जाती हं। 


रोगके प्रारम्भमें फायदा पहंचानेवाले प्रयोग 


१. आराम : आंखोको आराम देनेका सवसे सरल उपाय हे 
उन्ह प्रकाशसे वचाना । इसके किए आंखोको हथेलियोसे दंककर अन्ध- 
कारका अनूमव करना चाहिये । प्रतिषंटे पांच मिनट तक यह्‌ प्रयोग 
करनेसे काफी आराम मिलता है। अधिक आराम देनेके लिए. यह 
प्रयोग करते समथ मनको विचारदू्य एवं शन्त रखना चाहिये व 
यदि एसा करना सम्मव न हो, तो मनको किसी आनन्ददायी वचारोमे 
छीन कर देना चाहिये । एेसा करते हए रोगी यह न सोचे कि वह्‌ 


आ, ने.-१० 
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-कोई नई वात कर रहा है । इस प्रकार वह॒ अपने-अपको भूक जायगा 
ओर कदाचित्‌ उसे अपनी आंखोके अस्तित्वका मी भान नहीं रहेगा । 
इस तरह कमी-कमी अपने-आपको मूल जानेसे मनका वौल्ञ॒ बहुत 
हल्का हो जाता है ओर आरामका अनुमव होता है। कुछ रोगी 
इसका रहस्य समञ्ने विना यह प्रयोग करते है, जिससे उन्हेन तो 
आराम मिलता है ओर न ददम ही कोई सुधार होता दै। 


अधिकांश रोगी खटी आंखोकी अपेक्षा आंखें जव वन्द होती 
ह तव अधिक श्रम करते है । बन्द आंखोको आराम पहुंचानेका तरीका 
वे नहीं जानते । एसे रोगियोको भिन्न-भिन्न प्रकारके श्ूल्नोका अम्यास 
करना चाहिये । 


२. घुलाना-सुलगना : ज्ुकानेकी क्रिया मनकी थकान दुर करनेके 
लिए अथवा थोड़ी देरके किए मनको विचारदून्य करनेमे बहुत सहायता 
करती ह। इससे शरीरके अंग-प्रत्यंग श्रम-मुक्त एवं रोग-मुक्त हो जाते 
हैः। यह्‌ क्रिया खड़े होकर या कृर्सीमिं वैठ्कर भी की जा सकती है। 
सही ठंगसे कर गई इस क्रियासे मोतियाविन्दमे राभ होता है । इतना 
ही नही, वह्‌ आंखोके अन्य कई रोगोभें मी फायदा पहुंचाती है । इस 
क्रियासे एक खाभ यह मी होता है कि टकटकी वांधकर ताकने, आंखों 
पर जोर डालने ओौर एक ही वस्तु पर अधिक एकाग्र होनेकी आदत 
दूटं जाती दै । छोटे वच्चोंको माता अपने हाथमे रुला सकती है । 


३. कल्पना ओर स्मरण-शक्ति : कल्पना ओौर सम्पूणं स्मरण- 
शक्ति मोतियाविन्दको दूर करनेमे अत्यन्त उपयोगी है । खुली ओर 
बन्द अखोसे कल्पना एवं स्मरण-शक्तिकौ मददसे कोई वस्तु बिलकुल 
साफ प्रतीत हो, तो दृष्टि जरूर सुघरती है ओर मोतियाविन्द दुर 
होः जाता दै\ जव मनुष्य ताक कर देखने भौर आंखे बन्द करके देखने 
का. प्रयत्न करता है, तवं कल्पना एवं स्मरण-शक्ति क्षीण हो जाती 
है। जो रोगी मनः परं नियत््रण नहीं रख सकता, उसका उपचार 
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करना कठिन होता है । अखे बन्द करके अपनी अंगुटीके स्पशसे देख 
सकते हँ कि जव निवल दृष्टिकी कल्पना की जाती है, तव आंखोके 
स्ताम्‌ कठिन हौ जाते हैँ; लेकिन जव सम्पूणं दृष्टिकी कल्पना की 
जाती दै, तव ओआंखोके स्तायु स्वस्थ आंखोकी माति कोमल प्रतीत 
होते ह । जिनकी कल्पना ओौर स्मरण-शक्ति अच्छी होती है, वे विना 
किसी खास प्रयत्नके हुवह अक्षर, वस्तु, रंग आदिकी कल्पना ओर 
स्मरण सरल्तासे कर सकते दँ । इस प्रकारके रोगी अपना मोतिया विन्द 
दुर कर सक्ते हं । 


४. तारीक अक्षरः कुछ रोगी थोडे अम्यासके वाद चदमेके 
विना थोडी दूरसे वारीकमे वारीक अक्षर पठनेकी शक्ति साध लेते 
हं । एते रोगियोको यदि घंटों तक वारीक अक्षर पठनेका अभ्यास 
कराया जाय, तो मोतियाविन्द कम हो जाता है ओौर दृष्टि साफ हो 
जाती है। 

५. सू्-स्तान : मोतियाविन्दके रोगी पर भमी प्रकारका अच्छा 
असर होता है। इसलिए इसके उपचारमे अलग-अलग किस्मके प्रकारा 
का उपयोग किया जाता है। सूर्ेके प्रकाडसे भी लाभ होता है) 


सूर्य-क्रिरण लेनेकी शुरुआत पहले थोड़े समयसे को जाय । वादमें 
जैसे-नंसे अखि अभ्यस्त होती जायं, वसे-वसे समय बढ़ाया जाये । 
आंखोके सफेद माग पर किरणं पड़, तो अधिक लाम हो सकता है । 
सूर्यकी ओर कमी ताक कर नहीं देखा जाये, इस वातका सास ध्यान 
रखा जाये 1 


इ 
खञ्ज मोतियादिल्द ((आा्प्णम) 


सन्न मोतियाविन्द एक गंभीर ओर अयानक बीमारी दै। इस 
रोगमे पानी भर जानेसे आंखका कोया सस्त हो जाता है। आख 
वीरे-वीरे जड होती जाती है ओौर कम दिखाई देने रगता है । वत्तीके 
आसपास विविध रंग दिखाई देने कगते हं, जो इस रोगके प्रारम्म 
होनेका प्रमुख लक्षण है। 

यह्‌ रोग ॒वृद्धावस्थामे होनेवाले रोगों से एक विषम रोग है । 
इस रोगके कोई निश्चित कारण नहीं बताये जा सकते ओौर न ही 
इसके आगमनका कोई निर्चित प्रकार है 1 कमी-कभौ एकदम अचानक 
ही इसका आक्रमण हो जाता है। यह देखा गया है कि एक व्यक्ति 
अच्छी आंखोके साथ सोता है, अचानक आधी रातको मानक पीड़ा 
शुरू होती दै भौर सुवह हीते-टोते बह अन्धा हौ जाता दहै। कु 
व्यक्तियों की अंखोंमे घोरे-धीरे पानी भरने लगता टै ओौर एकके वाद 
एक दोनों आंखें दुधिया रंगकी होकर दृष्ट्हीन हो जाती हैँ । 


माना जाता है कि यह रोग वायुकौ विकृतिके कारण होता 
है। सामान्य रूपमे इस रोगके रोगी गेसकी वीमारीसे पीडित होते 
हं । जिसकी पाचन-क्रिया कमजोर हो गई है, जिसे कन्ज रहता है, उसे 
मंस होती टै। यह गैस जव बाहर नदीं निकल पाती ओर नीचे 
जानेके बदले ऊपर चद्ने ल्गती है, तब उसका हृदय पर॒ दवाव 
पड़ता है ओर हृदयम पीड़ा होने लगती है। यही गैस जव सिरमें 
पहुंचती है, तव सिरमं ददं पैदा करती है ओर आंखोमे पहुंचने पर 
१४८ 
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आंखे दुखने र्गती हैँ । कमी-कमी आंखोमे पहुंची हुई गैसका दवाव 
इतना वट्‌ जाता है कि रोगीको सिर पछठाडनेका मन होता दै। इस 
गँ सके दवावभे आंखोमिं पानी मर जाता दै। यह्‌ पानी केन्सके पीके 
मागमे इकट्ठा होता दहै । जैसे-जंसे पानी बढता जाता दै, वैसे-वैसे 
ददं भी बढता जाता है। आजकल सन्न मोतियाबिन्दका वस एक 
ही उपाय दै -- आंपरेशन करवाकर पानी निकल्वा देना । 

ओआंपरेशनसे पानी निकलवानेके वाद मी अधिकांश रोगियोको 
दृष्टि प्राप्त नहीं होती । शुरूमे पानी निकालनेकौ जो पद्धति थी, उसमें 
प्रायः बादमें फिर पानी भर जाता था, इसलिए दुबारा आंपरेशन 
करानेकी स्थिति पैदा होती थी। असह्य दरदसे मुक्ति पानेके लिए कई 
रोगियोंको अनेक वार पानी निकल्वाना पडता था। लेकिन अव 
आंपरेगनकी पद्धतिमे एक बड़ा सुधार हो गया है । आंखमे पानी लाने- 
वाली नसको ही अलग कर दिया जाता है, इसलिए आंखमे फिरसे 
पानी भरनेकी संमावना नहीं रहती । मोतियाविन्द ओौर सन्ज मोतिया- 
विन्द दोनों वृद्धावस्थाके खतरनाक रोग हैँ ओर यदि इन दोनोका 
एक साथ आक्रमण हो जाय, तो फिरसे दष्ट प्राप्त करना असम्मव 
हो जाता है। 


कारण 


१. जठर ओर आंतोकी कमजोर स्थिति। पाचन ठीक 
नहीं होनेके कारण पोषणका अमाव ओौर कन्जके कारण गेसकी 
उत्पत्ति । 

२. ज्ञानतन्तुओंकी दुरता । 

३. ताककर देखनेकी कुटेव । 

४. वृद्धावस्थाके कारण आंखोमें आई हुई जडता तथा 
रक्तकी गतिमे कमी होनेसे पोषणका अमाव । 


१५० आरोग्य ओर नेत्र-रक्षा 
५. “मेक्युला ल्यूतिथा " की कायशक्तिमे शिथिलता । 
६. द्ुर-दृष्टिके कारण देखनेमे पड़नेवाला श्रम । 


उपरोक्त कारणोको दुर करनेके किए पेटशुद्धि, पाचन ओर 
व्यायामका मेरु साधकर सामान्य स्वास्थ्य सुधारना चाहिये । भोजन 
अच्छी तरह पच जाय तो उससे शक्ति प्रान्त होगी। कन्न न रहे 
तो गैस तथा अन्य रोग न होगे। व्यायामसे शरीर ओर आंखोकी 
कार्यंशाव्ति वनी रहेगी । स्फ़ूति मालूम होगी । आंखोको श्रम परहंचाने- 
वारी कुटेवोको छोडकर उनके श्रमरहित उपयोगकी आदत डारी जाय, 
तो मोतियाविन्द ओर सन्न मोतियाविन्द होनेकी सम्भावना न रहेगी । 
आंखौको अनेक तरहसे आराम दिया जाय । न्ह वार-वार धुमाया 
ओर न्ुलाथा जाय। नींदनें अखे स्थिर रहती हँ, इसलिए रक्तका 
संचार नहीं होता गौर आंखों असह्यं पीडा होत है । एेसी स्थितिमे 
गरम पानीमं ङ्माल भिगोकर उसे आंखों पर रखनेसे रक्तका संचार 
शुरू हो जाता है ओौर पीड़ा कम हो जाती है। दूसरा एक अकसीर 
उपाय यह है कि पानीमें नौमके पत्ते, गुलावके पत्ते ओर कपूर 
डाक्कर उसे उवाला जाय । फिर सिर पर कपड़ा ओढृकर आंखोको 
मापको सेक दी जाय । पन्द्रहु-वीस मिनटके वाद ददं कम हो जायगा 
ओर नीद आ जायगी । 


उचित यह होगा कि सन्न मोतियाविन्दका रोगी किसी आंखके 
निष्णातकी सलाह ओौर देखरेखमें उपचार करे । 


२५ 
दृष्टिहौीनता 


मनुष्य इस दुनियां अपने जीवनका श्रीगणेश आंखों द्वारा ही 
करता है। मानव-जीवनकी विकास-यात्रा चालू रखनेके लिए आंख 
जसी महत्वपूर्णं इन्दिय ओर कोई तहीं है। आंखोके विना जीवन 
जीना कितना कठिन दै, यह तो कोई भुक्तमोगी ही वता सकता है । 

एेसा र्गता है कि दृष्ट्हीनताको असाध्य बीमारी मान ख्या 
गया है। दशके रोगियोको फिरसे दृष्टि प्राप्त हो सके इसके किए अव 
तक किसी वैज्ञानिकने विचार नहीं किया। अन्धको फिरसे दृष्टि 
प्राप्त हो इसका प्रयत्न करनेके वजाय उन्हं आधिक सहायता देनेके 
किए संघ खड़े किये जाते हैँ । उन्हें स्पशं वारा ज्ञान हौ सके इसकी 
ताीम दी जाती है। परिणामस्वरूप एसे रोगी भी, जो दृष्टि प्राप्त 
कर सकते ह, अपनी दृष्टिका विकास करनेके वदले स्प द्वारा, रकड़ी 
के सहारे अपना कार्य करनेका प्रथत्न करते है । इसके कारण आंखों 
मे जो थोडी-बहुत शक्ति होती है, वह मी उपयोग न होनेके कारण 
नष्ट हो जाती है। वास्तवमें किसी भी अन्वेको अंघलालामे दाखिल 
करनेसे पहले आंखके डोक्टरसे उसकी जांच करवा लेनी चाहिये! 
हर अन्वेको अपनी दष्टिका विकास करनेका अवसर देना चाहिये ओर 
उसके लिए समाजको उचित व्यवस्था कर देनी चाहिये । 


एकाएक होनेवाङे अन्धत्वके कारण -- 
१. आधुनिक दवाओंका अति सेवन । 
२. दवाओं ओर इंजेक्शनोंकी प्रतिक्रिया । 
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३. पोषणका अभाव । 

४. शीतला, टायफादइड, हिस्टीरिया ओौर प्रसूतिकी अति 
कष्टदायी पीडा। 
इसमे कमी-कमी एक या दोनों आंखें चली जाती है । सामान्य 

रूपसे एलोपैथिक डंक्टर इस रोगमं विटामिन "वी ' के इन्जेक्दानका 
उपयोग करते हैं| 
इस रोगसे वचनेके किए निम्नलिखित उपाय हं -- 

१. स्वस्थ रहनेके लिए प्रयत्नशील रहं । 

२. अखे स्वच्छ रखें । 

३. दीघं काक तक आंखोको अन्धकारमं रखनेके प्रयोग 
करें| 

४. पोषक आहार -- घी, दूध ओर शहद अधिक लं । 

५. ज्ञानतन्तुभको पोषण देनेव्धे, शान्त रखनेवाङे ओर 
शक्ति देनेवाले जीवन-ततत्व भोजन, दवाओं ओर इन्जेवंशनों 
द्वारा प्राप्त करें। 

६. आंखके कोषोको शक्तिशाटी एवं कार्यक्षम बनाने- 
वाके समी प्रयोग -- सूखी मालिश, मिट्टीकी पट्टी, त्रिफला, 
सू्-स्तान आदि करें 

७. किसी वस्तु या व्यक्तिका सहारा लिये बिना खों 
से काम लेनेकी आदत डाते। 


८. मनोविज्ञानकी दष्टिसि खोये हृए ॒विश्वासको फिरसे 
स्थापित करनेके ङिए नेत्र-चिकित्सक जो निर्देश, सुज्ञाव ओर 
सूचनां दे उन पर श्रद्धापूर्वकं अमल किया जाय । अखोंके 
उपचारमें यह्‌ बात अत्यन्त आवश्यक ओर महत्त्वपूणे है । 


न नका 





| 
| 
॥ 
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पचीस व्षके अनुमवके आधार पर मै यह्‌ कनेक स्थितिमं 
हँ कि उोक्टरोने जिन रोगि्योको अन्या कहकर ओर उनके रोगको 
असाध्य मानकर जवाव दे दिया था, उन्होने मेरे उपचारसे अधिकाधिक 
लाभ उठाया है । इस रोगके उपचारमे पराधीन मनोदरा भौर पुरुषाथ- 
की कमी विघ्नरूप सिद्ध हुए है । अतः प्रत्येक व्यवितिको दृढ इच्छा- 
शव्तिवारा ओर पुरुषार्थी होना चाहिये । रोगके प्रारम्म होते ही 
तुरन्त उपचार शुरू कर देना चाहिये, ताकि रोग असाध्यन हो 
जाये ओर समय, शक्ति तथा घनका अपन्यय न हो। 
इतना याद रखिये - 
१. आंखमे ददं शुरू होते ही तुरन्त रोगीको उपचारके 
किए किसी नेत्र-विशेषन्ञके पास ठे जाये। 
२. आंखके रोगके साथ-साथ ओर कोई रोग दहो, तो 
उसका भी तुरन्त उपचार कराया जाय । 
३. असाध्य माने जानेवाले रोगके किए अदूट धैय रखा 
जाय ओर पर्यप्ति समय दिया जाय । 
४, रोगी ओर उसके सम्वन्धी चिकित्सकको अमीष्ट सट्‌- 
योग दे1 


२६ 
वक्‌ ट्ष्टि (119) 


वक्र दृष्टिके विषयमे अनेक प्रकारके असिप्राय प्रचकिति हँ । कुछ 
रोग मानते हैँ कि दोनो आंखोके स्नायुओंकी शक्तिम विसंवाद होनेके 
कारण अर्थात्‌ टटी आखको गति प्रदान करनेवाला स्नायु अशक्त 
होनेके कारण वह आंख दूसरी अच्छी आंखके साथ ठीक तरहुसे काम 
नहीं कर पाती । फलतः अशक्त अखं टी हो जाती है ओर चेहरेको 
कुरूप वना देती ह। 


टेदी अखिके उपचारे साधन अभी तक अधूरे ओर प्रयोगकी 
स्थितिं ह । दवा, आंपरेडन ओर चदमा टेदी अखको ठीक करलेकरे 
च्एि कामे चि जाते है, लेकिन इन साधनोसे -सम्पुणं सफलता 
मिरी हो, यह ज्ञात नतहीं। 


अमरीकाके कुछ नेव्र-विशेषनज्ञ मानते हैँ कि ओंख ददी होनेके 
अनेक कारण होते हँ । किन्तु सवसे महत्वका कारण यह है कि ष्ी 
अखका स्तायु कमजोर नहीं होता, लेकिन उसकी देखनेकी शक्ति 
कम हौती दहै। दोनों अखं साथ मिलकर काम करनेके किए हैँ। 
जव कमजोर आख अच्छी खक साथ मि्छर देखनेका प्रयत्न करती 
है, तो उस पर अधिक दवाव पडता है। इस दवबावके कारण उस 
पर्‌ जो अविकं श्रम पड़ता है उसके कारण ंखका स्नायु ओर दृष्टि 
दोनों अधिकाधिक कमजोर होने रगते हैँ । परिणामस्वरूप वह॒ आंख 
धीरे-वीरे ठी जौर वेडौरु हो जाती है। 
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मैने टेदी आंखवाङे कु रोगियों पर जो सफल प्रयोग किय 
है उनके आधार पर मै अमरीकी विशेषज्ञोके अमिप्रायके साथ सहमत 
होता हँ । मै मानता हँ किं अधिकांश रोगियोकी टेढ़ी आंख टोनेका 
मुख्य कारण होता है दोनों अखोकी देखनेको दवितिमे असमानता 1 
मेने अपने अनुमवसे यह मी पाया है किटेढी आंखकी देखनेकी शक्ति 
वढानेसे उक टेढेपनमें निङ्चित रूपसे काफी सुधार हो जाता टै। 


उपचारके आरम्भसे केकर आंखके सम्पूणं ठीक होने तक रोगौको 
सतत इस वातकी याद दिाते रहुनेकौ जरूरत है कि वह्‌ आंखको 
टेढी कर्के देखनेकी आदत छोड दे । रोगीके सहयोग ओौर प्रयत्नके 
विना सुधरी हई सीघी आंख भी स्थायी रूपसे अच्छी ओर सीवी 
नहीं रखी जा सकती 1 

वक्र दुष्टिमे आंखें अपना स्थान छोडकर दसरा स्थान लेलेतीरहैं 
जौर एक चीजके वदले दो चीजें देखती है । अग्रजम इसे  स्विवन्ट ' 
(वपा) कहते दँ । पह तीन प्रकारका होता ठै -- 


१. कन्वर्जेट स्किवन्ट -- इसमे आंख नाककी तरफ धूम 


जाती है। 

२. डाइवजेट स्विवन्ट -- इसमे आंख कानको तरफ घूम 
जाती है। 

३. व््किल स्विवन्ट -- इसमे आंख उपर या नीचे घूम 
जाती है। 


सामान्यतः टेढापन एक ही आंखमे आता है 

अव इसके उपचारके बारेमे निम्नलिखित बातों पर्‌ व्यान 
देनेकी जरूरत है -- 

१. श्रम या तनावको वक्र दुष्टिका कारण मान कर उसे दूर 
करनेका उपाय करें । 
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२. टी आंखमे देखनेकी शक्ति कम होती है; अतः उसे बढाने- 
का प्रयत्न करें। 

३. एसी कसरतें की जाये, जिनसे आंखोके स्नायु सशक्त ओर 
लचीले रहं । 

४. अंखोके ज्ञान-तंतुओंको शक्तिशारी वनानेके लिए घी, दुध 
ओर शहदका उपयोग करें । प्राणायामे ज्ञान-तंतुओंका श्रम दूर होता 
है। अखोके कोषोको सजीव ओर गतिशील रखनेमे शीर्षासतन अच्छा 
काम करता है, क्योकि इससे रक्तका संचार सिरकी ओर वढता है । 
शीरषसिन एक मिनटसे शुरू करके धीरे-धीरे दस मिनट तक बढ़ाया 
जा सकता ठै। 

५. आंखोकी शक्ति वट्ानेके किए सूय-स्नान, ओआंखोकी सकाई 
ओर आराम जरूरी है। 

टे आंखके स्नायुओको मुलायम ओर छचीला वनानेके 
लिए उन्ह चारों ओर घूमाया जाये 


७. पेन्सिकके सिरेको नाकके सिरे पर रखकर रोगी दोनों आंखो 
से पेन्सिरके सिरेको देखे । नाकसे दायीं कनपटीकी ओर पेन्सिख्के 
सिरेको रख कर दोनों अखोसे देखे । फिर भ्रूमध्यमे सिरेको रखकर 
देखे ओर वहसि बायीं कनपटी पर सिरेको रखकर देखे । इत तरह 
एक वार दायीं कनपटीस्े ओौर दूसरी वार वायीं कनपटीसे शुरू करके 
सिरेको देखनेका चक्कर पररा करना चाहिये! देखनेकी क्रिया पलक 
मार कर करें 


८. आखका टेदापन दूर करनेके लिए चदमेकी फ्रममे शीरोके 
स्थति पर्‌ गत्ता लगा छे ओर उस गत्तेके बीच छोटासा छेद इस ढंगसे 
करे कि उसमे से आंख अच्छी तरह देख सके । हमेशा उसी छदम से 
देखनंका प्रयत्न करें । इससे आंखको सीधा देखनेकी आदत पड़ जायगी । 

® 
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विभाग पाँचवाँ 


परिशिष्ट 
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[ गजरातीमे अव तक इस पुस्तकके कोई पाँच संस्करण छप चुके 
है सिन्न-मिन्न संस्करणोमे जिन कव्यप्रतिष्ठ व्यक्तियोने भूमिका 
लिली, पाठकोंकी दृष्टिसे उपयोगी मानकर, उन सवको यहां परिशिष्टके 
रूपमे दे रहे हैँ । -- संपादक | 


डां० गोविन्दमाई पटेल मानव-जीवनके सर्वागीण एवं संतुलिति 
विकासमे निष्ठा रखते है । वे इसी निष्ठाके आधार पर नेत्र-चिकित्सा 
करते हँ । उनकी नेव-चिकित्सा सर्वागिधुणं चिकित्सा है । उनका यह्‌ 
अनुमव है कि नेवोकी अस्वस्थता सर्वाग शरीरकी अस्वस्थताका परिणाम 
है । उनकी उपचार-पद्धति समन्वयात्मक है, अर्थात्‌ आवक्यकता तथा 
उपयोगिताकी दुष्टिसे वे सभी चिकित्सा-पद्धतियों -- आयुवेद, होमियो- 
वैथी, प्राकृतिक चिकित्सा आदिका उपयोग कर छेते हंं। 
लास्त्रकारोने जीवनके चार पुरुषाथं -- धमे, अथं, काम ओर 
मोक्ष माने हँ । किसी मी पुरुषार्थकी सिदिके किए शरीरका स्वस्य 
होना आवद्यक ही नही, अनिवायं मी है। आयुरेदका तो सिद्धान्त 
ही दै ' घर्माथकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌ ' -- अर्थात्‌ घमं, अर्थ, 
काम ओर मोक्षकी सिद्धिके लिए आरोग्य ही उत्तम साघन है। 
आजका मानव-समाज प्रथम पुरुषार्थं धमं ओौर अंतिम पुरुषार्थं 
मोक्ष दोनोसे प्रायः विमुख हो रहा है । वहं बीचके दो पुरुषार्थो - 
अर्थं ओर कामकी साधनामे इतना संरुग्न या निमगन हो रहा है कि 
१५९. 
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उन दोनों पुरुषा्थोकि लिए उपयोगी एवं अनिवायं साधन आरोग्वकौ 
उपेक्षा तथा अवहेलना कर रहा दै । इसका परिणाम यह आ रहा है 
कि जीवन निस्तेज एवं संतप्त, शरीर अक्त एवं रोग-निकेतन वनं 
जाता है ओौर नेत्र कमजोर तया एेनकवाले होते जा रहै हैं। 


इत यात्रिक ओर वैज्ञानिक युगमे बढती हुई शारीरिक अस्वस्थता 
एवं रग्णता, विरोषतः नेप्रौकी अस्वस्थता तथा रुग्णता देखकर डँ° 
गोविन्दमाई पटेलने लगमग २५ वषं पूर्वं अहमदाव्रादमं आरोग्य-मंदिरकौ 
स्थापना की, जिसमें अखोके विविध रोगोका उपचार क्रिया जाता है 
ओर नेत्र-रक्नाकी कलाक चिक्षा-दीक्षा दी जाती है। 


ओर 


डाक्टर साह्वने शरीर ओर नेत्रोकरे स्वास्थ्यकी रश्नाको जन- 
साधारणके हदय पर अंकित करनेके लिए वाणी तथा लेखनीका प्रस्त 
एवं अनुकरणीय उपयोग किया है । पांच सौ से अधिक रिक्षा-संस्थाओं 
-- हार्ईस्कूरो तथा कोंलेजोमे शरीर ओर नेत्रके रोगोसे वचने तथा उन्हें 
स्वस्थ वनाने ओर रखनेके वारेमे प्रवचन दिये हैँ । उपर्युक्त विषयोकी 
ओर जनसाधारणका ध्यान आछृष्ट करनेके लिए गुजरातके दैनिक तथा 
मासिक प्रौं दो-तीन वार ठेखमारएँ मी प्रकारित की हँ । रसिक 
एवं रोगी पाठक उनसे प्रन पूते रहे ओर उन्होने तत्सम्बन्ध पुस्तक 
प्रकादित करनेकी मांग भी प्रस्तुत की। फलस्वरूप उन्होने ^ आंख 
साचववानी कठा ” नामक गृजराती पुस्तक सन्‌ १९५१ में स्वयं .प्रका- 
शित को, जिसका दूसरा संस्करण सन्‌ १९५६ में प्रकारित हुजा । कुछ 
वर्षों बाद उन्होने दूरी गुजराती पुस्तक “अंखना मुख्य रोग" मी 
प्रकाशित की। . 


आजकर चिकित्सा-क्े्रमें विशेषज्ञोकी भरमार है । प्रायः प्रत्येक 
रोगमें विेषज्ञसे पूछा जाता है। किन्तु विशेषन्नतामे मी यदि 
एकांगिता आ जाय, तो उस विशेषज्ञताका कोई महत्त्व नहीं रह 
जाता । तात्पयं यह कि विरोषज्ञताका आधार समग्रता होनी चाहिये । 


न्न 
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, डं ° गोविन्दभाईने अखोके स्वास्थ्यकी रक्षाका प्रतिपादन करते 
हृए मी पाठकोको इस वातस सावधान किया है कि खक रोगोको 
दुर करने ओर आंखके आरोग्यकी रश्ना करनेमे मी मन तथा समस्त 
दारीरके आरोग्य पर ध्यान देना अत्यन्त आवश्यक है । मेरा विद्वास 
है कि यह्‌ पुस्तक ल्ोगोको केवर अखोको नीरोग एवं स्वस्थ रखनेकी 
कला ही नही, अपितु पूरे शरीर ओर मनको रोग-मुक्त एवं स्वस्य 
रखनेकी कला मी सिखायेगी 1 


इस पुस्तकमें सम्पुणं स्वास्थ्य ओर नेत्र-स्वारथ्यके विषयमे जो-जो 
उपाय. बताये गये हँ, वे सब व्यवहायं ओर आजमाये हृए हैँ । इसङ्ए 
उनकी सत्यतामें किसी प्रकारकी आशंका रखनेकी जरूरत नहीं । जैसे 
मूखेके सामने भोजन रख देने माव्रसे उसकी तृप्ति नहीं हौ सकती, 
उसे खाये ओर हनम किये विना वह्‌ मोजन भूख मिटानेवाला ओर 
पुष्टि देनेवारा सिद्ध नहीं होता, वैसे ही इस पुस्तकमे वताये उपायोकी 
सत्यताका अनुभव व्यक्ति तमी कर सकता है जव करि वह उन 
उपायों एवं प्रयोगोंको निष्ठा, नियमितता ओौर सावधानता - जागरूकता 
के साथ सतत करता रहे। आजकं हमारे मन इतने निवल एवं 
चंचल वनते जा रहे हैँ कि हम उपयोगी एवं दितकारी बवातोको 
जानते-समन्नते हुए मी उन्हे अपनाकर अपने जीवनमे ओतप्रोत करनेके 
लिए प्रयत्नशील नहीं होते । इसल्एि उपयोगी एवं हितकारी वातोसे 
हम थोड़ा-बहुत मी लाम नहीं उठा पति। 


करई व्यक्ति आरम्भशूर होति हैँ। वे कार्या आरम्भ तो कर 
देते है, पर उसे यथेष्ट समय तक निमा नहीं पाते! जव करलेकी 
इच्छा हई तव कर छिया ओर जव छोडनेकौ इच्छा हुई तव छोड 
दिया । इस तरह इच्छा ओर प्रयत्नकौ अस्थिरताके प्रवाहमे बहकर 
कोई व्यक्ति निर्चित परिणाम पर नदीं पटहैव सकता। इसरिए 
पाठको मेरा नम्र निवेदन ओर अनुरोध है किं इस पुस्तकमं वतापे 


आ. ने.-१९१ 
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उपायों एवं प्रयोगोको मन, मोजन, व्यायाम ओर विश्रामके सन्तुलन 
क्रे साथ करते हए उनसे पूरा-पूय लाम उठाये । 


-- सुखरामदास 


प्राकृतिक चिकित्सालय, 
वरापूनगर, जयपुर-४ 


२ 


निसगेपिचारकी पद्धति अभी प्रयोगावस्थामें दै, इसक्एि उसे 
हांकास्पद या खतरनाक मानना ठीक नहीं है। यह पद्धति नवीन सले 
गे, किन्तु यह निरापद है। मैने अपने जीवनम ट्टे हुए पैरको 
नित्त्गोपिचारसे ही अच्छा किया है। शरीरके अवयव मलीमाति काम 
करे, इसके लए मै हमे्ा व्यायाम करता हं 


एरोषैथी, आयुवंद, हकीमी, होमियोपथी, वायोकेमिक आदि 
प्रतिय से एक मी प्राचीन नहीं कही जा सकती । होमियोपथी 
सौर वायोकेमिक तो अभी कठ ही पैदा ई कही जायेगी । हकीमी 
मुस्लिम साम्राज्य स्थापित होनेके वादकी अर्थात्‌ ग्या रह्‌-वारह्‌ सौ वषं 
पहलेकी मानी जायेगी । आयुवेद पद्धति तक्षशिला विद्यापीठके वक्तकी 
ओर एलोवैथी प्राचीन ग्रीस ओर एेकजेड्ियासे अविकं पुरानी नहीं - 
अर्थात्‌ दो हजार या पचीस सौ वर्षकी मानी जायेगी । 


हमारी मानव-जातिको इस पृथ्वी पर्‌ जन्म चयि करीव एक 
लाखं वषं हृए होगे । हमारा अति प्राचीनं आयुवेद-शास्त्र भी दो हजार 
वर्षते अधिक पुराना नहीं है भौर अगले दो सौ वर्षोमि उसका नख- 
लिख वदरं जाएगा, इसमें मी कोई सन्देहं नहीं दहै । आजकल जो 
पद्धतियां प्रचलित है, उन सवके मूलम नैसगिक जीवनके नियमोका 
पालन रहा है॥ तमाम ॐक्टरो, वैद्यो ओर हकौमोको शल्य-चिकित्सा 
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या दवादयोकी अवेक्षा खान-पानके नियमोके पालन पर अधिक वल 
देना चाहिये । प्राकृतिक जीवनके नियमोके पालनके विना कोई 
दवा अधिक कारगर नहीं हो सकती। कम्बौ वीमारीके वाद स्थान- 
परिवतंन, वायु-परिवर्तेन ओर मनके परिवतंनके साथ-साथ खान-पान 
तथा" आरोग्यके अन्य नियमोके पालन पर अनिवायं रूपसे जोर देना 
चाहिये । = 

यों तो नैसगिक उपचारकी पद्धति सव पद्तियोकौ बुनियाद है, 
किन्तु उस पर जितना चाहिये उतना ध्यान न दिये जानेके कारण हम 
सव नंसगिक मिटकर कृत्रिम वन गये हं । यह है विज्ञानकी प्रगतिका 
परिणाम ! यंत्रयुगमे मनुष्य मी अपना जीवन यंत्रवत्‌ विताना शुरू 
कर देता हे । यह स्वाभाविक होता है, किन्तु यह हमारी अजाग्रतिका 
भयानक परिणाम है । दूसरी ओर नैसर्गिक उपचारके लिए आवश्यक 
धैर्य, उत्साह, सातत्य ओर आर्थिक परिस्थिति सवकी एकसी नहीं 
होती । नैसर्गिक उपचारकी पद्धतिके प्रयोजको, प्रगंसकों, हिमायतियों 
ओौर शुभचिन्तकोको इसके विषयमे अधिकसे अधिक ध्यान देना चाहिये । 

निसगेपिचारफे प्रति मेरी श्रद्धा अपने स्वयंके अनुमवके कारण 
वदी है। इस अनुभवने मुद्चे एक वड़ा सवक सिखाया । कुछ वर्ष 
पटक मेरी एक ओआखका मोतियाविन्द निकाला गया । आंपरेशनके 
वाद लगभग तीन सप्ताहमे मुज्ञे पूरा आराम हो गया। दायीं आंखमें 
उस वक्तं मोतियाविन्द निकर्ना शुरू ही हुजा था । किन्तु मै आंखके 
स्वास्थ्यके लिए नैसगिक उपचार करता रहता था, इसख्एि उसे 
पकनेमे बहुत वक्त लगा । १९४९ मे जव उसे निकाल्नेका समय 
आया, तव मै विल्कुरं वृद्ध हो चुकाथा। मेरी उघ्नका ७० से 
७५ तक पांच वषंका समय शारीरिक दृष्टिसे वहुत कमजोर रहा । 
छेकिन उत्तके बाद मेरा स्वास्थ्य ठीक चरू रहाथा। मँ अपने 
पुराने डांक्टरके पास गया । उन्होने कहा, “ आपको आरामकी जरूरत 
है। मै अमरीका जा रहा हूं! वहां जो अंतिम खोज हुई है ओौर 
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उपचारकी जो नई पद्तियांँ निकली हं उनकी जानकारी मालूम कलंगा 
ओर साथ ही साधन मी ठेता आगा । इसके वाद आपके वारम 
विचार करेगे  ” 


किसी डोक्टरमे मुञ्ने इस वातसे सावधान नही किया था किं 
पका हुजा मोतियाविन्द आंखमे रहनेसे खतरा पैदा करता है । उक्त 
डोव्टर अमरीकासे वापस आये ओर फरवरी, १९५० मं उन्होने 
मेरा मोतियाविन्द निकाला । धुँबला पड़ा हुभआा शीशा (1615 ) 
निकालने पर पता चला कि उसको पकड़ कर रखनेवाला कदोरा ढीला 
पड़ गया है। वहु कमानकी तरट्‌ ऊंवा हो जानेसे आंखमे चुभने 
खगा । इसङ्िए एकत सप्ताहके वाद डबटरने फिर दवारा आपरेगन 
करके ऊँचा उठा हुभा माग काट डाला । वस, इसके वाद मेरी दोनों 
आंँखोके किए प्रकार असह्य हो गया ओर पानी नतिकख्ने लगा । 
डाक्टर मुञ्ने छह महीने तक बुरति रहे, जवि करते रहै, इंजेक्शन 
आदि दवादयां देते रदे, ठेकिन कुछ मी कभ नहीं हजा। 


= 


मै जानता था कि अमूक विटामिनके इजेक्टान लेनेसे ठान 
होता है, अतः मैने उन्हें चालू रखा। मैने सोचा कि चलो 
वद्धावस्थामें माग्यकी विगड़ी हुई वाजी कुछ वन.जायगीः। पर्‌ - डाँक्टर 
उपचारसे कोई काम नहीं हुआ । शायद डाक्टर पास इसका कोई 
इकाज ही नहीं था। 


सँ डां० गोविन्दमाईसे मिला । उनके दो महीनोके सतत उपचारसे 
मुके साम हभ । छह महीनोके उपचारमे भी इतना लाम मृज्ञे अपने 
डौक्टर नहीं दे पके थे। . . . इन उपचारोसे मृन्षे काम हुजा है; 
इतना ही नहीं, वर्क मुञ्जे विश्वास हो गया दै कि यही उपचार 
सच्चा उपचारं दै। - . . १ 


-व. क. टाकोर 
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वचपनमे मेरी आंखें बहुत अच्छी थीं। हम कारवारमें रहते 
धे । वहाँ दूर समुद्रम देवगढ़ द्वीपमे जो दीपस्तम्म धा, उसमें अंघेरा 
होने पर जलनेवाला दीपक सवसे पहले मैदही देख सकता था। 
समुद्रम दुरमे अनवा जहाजोको देखनेकी स्पर्था होती थी । उसमें 
भीमे ही प्रथम आता था। उन दिनों यदि कोर मुञ्षसे यहं कहता 
कि तुम्हारी इतनी सुन्दर आंखे भविष्यमे कमजोर पड़ जानेवारी 
है, तो मेही नदीं वत्कि मेरे साथ स्पर्घां करनेवाले भी इस वात 
पर कमी विश्वास न करते। 


वादने मेरी अंखिं कमजोर कैसे होती गई, इसका कारण मँ 
अव तक नहीं जान पाया। किन्तु आंखौकी दृष्टि कम होती जा रही 
दै-यह्‌ मै कंसे जान सका, इसका मुदे निदिचत खयाल है। 

उन दिनों मै फर्यूसन कोलिजमे दूसरे वर्षमे पद रहा था। 
हमारे वर्शमें विद्याधथियोकरे वैरनेकी वेच इस तरह रखी हई थीं कि 
जसे-ज॑से पीक ओर जाते वैसे-वैसे वे ऊंची होती जाती थीं। हम 
क्लासमे कीं मी बैठ सकते भे । केवलं इतना ध्वान रखते थे कि 
किसी मित्रके साथ वैठं तो ठीक। ओर इस नियमका पालन मी 
अनजानमें ही होता था। 

बादमे मैने देखा करि सवस पीछे वैठनेके कारण स्थान ऊंचा होनेके 
बावजूद प्रोफेषर वोडं पर जो कु लिखते भे, उपे पढनेमे मुने कठिनाई 
नुमव होने लगी । वि्याथियोकी सामान्य मनोवृत्ति यह दोती थी कि 
अगली वेचों पर फस्टं क्लासके ओर स्कोंकरधिपके रोमी मले ही 
वैढे; हमे उससे क्या लेना-देना ? 

आंखोकी कमजोरी जंसे-जँसे बढती मई, वैसे-वैसे मूञ्े पीछछेकी 
वेच पर वैठना बन्द करके आगे बैठना शुरू करना पड़ा । यहं सब 
जानवृज्ञ कर या विचा रपूवैक मैने नहीं किया । लेकिन जब ऊंचा क्लास 
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लानेवाले ओर स्कोंलरशिपके लोभी छवरौके वीच वैठनेका अवसर 
आया, तो मै चेता ओर मुशे खयाल हआ कि मेरी आंखें कमजोर 
होती जा रही हे। 

मुञ्े पता था कि घरमे दो-तीन माइयोको समीप-दृष्टिकरे चरमे 
लगाने पड़े थे। अतः मै नहीं चाहता था कि मेरी भी.यही स्थिति 
हो। यह्‌ विश्वास होते ही कि मेरी अखं कमजोर हो गर्ईददटै, मै 
किसी आंखके डोक्टरफे पास जानेके वदले वस्वर्ईके एक प्रसिद्ध चरमे- 
वलेकी दुकानमे गया ओर आंखोकी जांच करवाई। मैने कहा, 
“ वद्यासे बदिया छेन्सं ओर सस्तीसे सस्ती फ़रम चाहिये” मेरी 
एसी पसन्दगी सुनकर गोरा दुकानदार आरचर्यचकित हुआ । 


~ 


उस वक्त मैने आंखके किसी अच्छे डोक्टरकी सखाह्‌ री 
होती तो अधिक अच्छा होता। ठेकिन तव मुञ्ञे किसीने उचित 
सलाह नहीं दी। मैने सोचा धा कि चमा पहननेसे कठिनाई 
दुर हो जायगी किन्तु वात कुछ वनी नहीं। चर्मा पहननेसे 
दिखाई तो टक देने लगा । पढ़ते समय विना चहमेके भै वरावर पड़ 
सकता था। मैने मान छया कि अखिका विगाड अटक गया है। 
लेकिन वादमें जन्‌ वत्ते जाना करि. विगाड़ अटका नहीं था, केवल उसकी 
गति घीमी पड़ गई थी। इसके वाद ही मै अधिक सावधान हुञा। 
मैने आंखोकी रक्षा सम्बन्वी दो-तीन पुस्तके मंगाई ओर उन्ठै पदु 
गया । प्रयोग शुरू किये । अव इन प्रयोगोके विषयमे ही यहाँ संक्षेपमे 
कटुंगा । 


इसमे कोई सन्देह नहीं कि ईश्वरने या प्रकरतिने मनुष्यको जो 
इन्द्रियां दो है, उनमें सवसे श्रेष्ठ इन्द्रिय है आंख । त्वचाका स्पर्बाज्ञात 
्रतयक्ञ स्परेके वाद ही होता है। जीभका मी एसा ही है। स्परैके 
वाद ही हमें स्वादका अनुमव होता है। नाक मी गंधवाले पदार्थोके 
कणोको स्पशंसे ही सुंघती है। यह्‌ सच दै कि कान विना स्पशंके 
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केवल द्रुरसे आंदोलनके अनुमवसे सुनते दै । किन्तु कानकौी पहुंच 
कितनी ? बहुत दुरकी आवाज जो हम सुन सक्ते है, वह तो होती 
है विजलीकौ या तोपोकी गडगड़ाहट 1 

मगर आंखे तो करोड़ों मील दूरके आकाशके तारे मी देख 
सकती है । यदि अखे न होती, तो हम सूरज ओर चाद मी नदीं 
देख सकते थे 1 ग्रह, नक्षत्र, तारे ओर इन्हे जन्म देनेवाली नीहारिकाके 
वादल हम कसे देख सकते थे? ओर जिन्हे देख नहीं सके, उनकी 
हस्तीका खयाल भी हमे कैसे आ सकता है ? विद्वक्रे आनंत्यकी 
कल्पना मी हम आंखोके अनुमवसे ही कर सके है। इसी प्रकार 
सुक्ष्म वस्तुओंको पहचान छेतेकी आखकी शक्ति भी उतनी ही अद्‌मूत. 
है। सूक्ष्म ओौर विराट दोनौका अनुभवं करानेमे इस इद्द्ियकी मदद 
होती है। इसी कारण हमारा मन, चित्त ओर अहंकार इतने अधिक 
समर्थं हुए हे, इस विषयमे मुञ्चे कोई सन्देह नहीं है । जिस वस्तुका 
सीधा अनुभवं हुआ उसे हम ` प्रत्यक्ष ' कहकर आंखोका माहात्म्य ही 
स्वीकार करते हैं। 

इस लोकोत्तर शक्तिवाली इन्द्रियकी रक्षा करतेक व्यवस्था मी 
कुदरतने कर रखी है । केवल रक्षणके किए ही नदी, अपितु उसे 


ˆ तरोताजा बनाये रखनेके किए कुदरतने अखोंको पल्कं दीद, जो 


अपना काम अखंड रूपे करती रहती हैं । जव देखनेको आवदयकता 
नहीं रहती, तव ये पलक अखिोंको बन्द करके सुला देती ह 1 किन्तु 
जाग्रत अवस्थामें उनका काम सतत चरता रहता हि। 

अतः हमारा प्रथम क्तैव्य है आवश्यकतासे अधिक लम्बे समय 
तक एकटक देखते रहकर आखोको पलकोकी सेवासे वंचित न रखा 
जाए। 

दूसरी ध्यान देने लायक मुख्य वस्तु है यथासम्मव दरद 
तक देखना । मनुष्यने अपने शरीरी अनेक प्रकारे रक्षा करके 
किए दीवार खडी कीं। मकान बनाये । इसक्र{ यह लाम जरूर है कि 
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मानव-शननुसे किसी हद तक धरोके कारण उसे रक्षण मिलता है। 
किन्तु दरसल तो मनुष्यने ठंड ओर धूपसे वचनेके किए ही मकान 
खड किये 1 लेकिन मनुष्य अपने घरोमें कंद हो गया ओर बाहर दूर-दूर 
तक देखनेका अवसर कम हो गया । खोक लिए यह्‌ सवसे वडा 
अपराघ है1 तदुपरान्त मनुष्यनें लेखन-कलाका विकास करके ङ्खिने- 
पद्नेका कार्य इतना अधिक वढ़ा दिया है कि सृुष्टि-निरीक्षणकौ अपेक्षा 
अक्षर-निरीक्षणका व्यापार दुनियामें वट गया है । इस संकटसे वचनेके 
कए मी मनूष्यको यथासंभव अधिकसे अधिक वक्त घरके वाहर 
खुलेमं व्यतीत करना चाहिये । हमारे शहरोके रास्तोके दोनों ओर 
मकानोकी पंक्तियां होती हँ । इसक्िए घरमे बाहर निकलनेके वाद 
मी आंखोके किए दीवारोके घेरेकी सजा कायम रहती है । मनुष्यको 
चाहिये कि वह अधिकसे अधिक अपना जीवन शहरके वाह्र, वन- 
उपवनोके पार दुर-सदुर क्षितिजोको देख सके इस प्रकार व्यतीत करे । 
ओर जल ? जिसने समूद्रका दशेन किया हो ओर उसका आनन्द 
अनुभव किया हो, वही कह सकता है कि पानीके विविध रंग आंखोके 
लिए कितने शांतिदायक होते है। 
इतना ज्ञान प्राप्त होते ही मैने अपना जीवन-क्रम वदल डाला । 
समूद्रके किनारे घूमने जाने लगा । सुबह-शाम उसकी शोभा देखने 
गा । रात्रिको तारोका ध्यान करता ओौर उनकी अनेक आरतियां 
बनानेका खेल खेरुता । वनसृष्टिका सौन्दयं देखनेका एक भी अवसर 
हाथसे जाने नहीं देता । 
दस प्रकार मेरी आंखोको आरामके साथ-साथ पौष्टिक खुराक 
ग मिलने र्गी । इसके साथ ही मेने प्रकृतिके सौन्दय-पानकी कला 
मी हस्तगत को। इसे अतिखिक्ति छाम किये । आज मै यह्‌ नहीं 
कटं सकता किं सुष्टि-निरीक्षणसे आंखोको जो पोषण मिला, वह्‌ लाम 


अधिक धा या सृष्टि-निरीक्षणसे सौन्दयं-बोघकी कलाका विकास हुा 
यदह छाम अधिकः था। 


( 
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इसके वाद जव हिमाख्यकी यात्राके वक्त पर्व॑तोके दिखर परसे 
द्र-द्‌रके पहाडोकीं श्रेणियां एकके वाद एक दृष्टिगोचर होने लगीं 
ओर उन श्रेणियोकी गणना करनेकी रुचि जाग्रत 'हुई, तव तो सौन्दर्या- 
नन्द ओर मव्यतानन्दके साथ-साथ परमात्माके दशेनका मी आनन्द 
प्राप्त होने लगा । हिमाछ्यकौ इस याव्रासे मृक्षे जो अनन्त काम हृए 
है, उनमें आंखोकी परिपुष्टिका मी एक काम माना जाना चाहिये । 


लेकिन यह्‌ तो प्रकृतिने हमे जो सुविधाएं प्रदान कौ हैँ उन्दीसे 
प्राप्त उपचार हृए । किन्तु आंखौके इलाजकी पूस्तकमें मैने पठा कि 
शरीरको जिस प्रकार स्नानकी आवश्यकता होती दै, उसी प्रकार 
अआखोको भी स्नानकौ आवश्यकता होती दै । पर्चिमी देशोके आखके 
डौक्टरोने सुञ्चाथा है कि वाजारमे आंख धोनेके छोटे-छोटे गिलास मिलते 
है, उनमें ताजा ठंडा पानी मरं कर आख धोनी चाहिये । यह्‌ प्रयोग 
थोडा करके मैने देखा । शुरूमे “ आई ग्लास ' मे अखे खोलते ही कुछ 
जलन-सी होती थी । किन्तु बादमं जव आखका कोया (€‰<-811) 
साफ हो. गया, तव जकन वंद हो गई ओर रीत जलका स्पशं 
आनन्दप्रद हो गया] 


इसी बीच मुल्े एक नई युक्ति सूञ्ली । कलिजके दिनों तैरना 
तो मैने सीखा ही था आंखें बन्द करके पानीमे गोता लगाकर ठेठ 
तलं तक जाता था। मैने सोचा कि पानी जव इतना स्वच्छ ह, 
तव असिं बन्द किसरिए रखो जायं ? आंखें खुली रखकर पानीमं 
तैरता जाड ओर पानी आंखोको कोमलतासे चकर धोता जाय । 
इसके सिवा, पानीके अंदरसे पानीके ऊपरी स्तर्‌ पर पडनेवाले सूयं- 
प्रकादाको देखनेका आनन्द अलग ही प्रकारका था। पानीम तस्तं हए 
नयनानन्द प्राप्त करनेके भने अनेक तरीके खोज निकाञे। इस प्रकार 
मेरी आख अधिक खराब होनेसे वच गई । नम्बर भी कु कम हुजा 
होगा । ओर आंखोको नित्य स्नानानन्द मिलने र्गा यह विरोष लाम । 
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आखोके इलाजवारी पुस्तकमें मैने एक सूचना यह पटौ कि 
खूब सूक्ष्म अक्षरोको पढनेसे दृष्टि वदती है। ऊेकिन इस वात पर 
मेरा विशवास नहीं वैठा 1 अंग्रेजी पुस्तकं पद्नेमं ओर शब्दकोश देखने- 
मे बारीक अक्षर तो पठने ही पड़ते थे! इसलिए मैने इस ्ंज्ञरमं 
अधिक. न पड़ना ही बुद्धिमानी समञ्ञी । आकाशम तारोको पहचाननेमे 
जिस सूक्ष्मताका अनुभव होता दै, उतनेसे ही मैने संतोष माना 1 वचपन- 
मे समुद्रम क्षितिजकी रेखा पर दूरसे आनेवाछे जहाजके प्रथम दर्चन- 
काजो खेल मै खेलता था वह्‌ तो अव नहीं रहा 1 इसक्िए यह इटाज 
कितना कारगर है, कितना सफल दै, यह्‌ मी मँ नहीं कहं सकता 
ओर न यह कहनेकी आवश्यकता होनी चाहिये कि अंखोके दिए 
निद्रा, रातका अंधकार ओौर काला रंग कितने छानदायक दँ । मनुष्य 
अपनी आंखों पर अत्याचार करता रहे, प्रकतिकी चेतावनीसे चते 
नहीं, तो कुदरतके पासं कठोरसे कठोर अंतिम इराज तो दै ही। 
वह्‌ मनुष्यको अंघा वना देती है । फिर देखनेकी करिचकरिच ही नहीं 
रहती ! अखोको सम्पूणं आराम ! तदनन्तर मनुष्यके सारे प्रयत्न 
व्यथं सिद्ध होते है। 

जिन रोगोने मेरी तरह आंख बचानेके इलाज आजमाये हे वे 
तो अवश्य ही कह सकते हैँ कि यदि हम ये उपचार न करते, तो 
प्रकृति अपना अन्तिम इलाज हम पर जरूर करती। ` 


-- काका काटेल्कर 


र्ट 


सव इन्द्ियोकौ अपेक्षा अखोसे हम अधिकसे अधिक काम ठेते 
है । कानको सारा समय. सुनना नहीं होता । जवबानको स्वाद ठेनेका 
काम भी थोड़ं ही समय तक हम देते है। नाक सूंघनेका काम करती 
दै, इस वातका पता हमे कमी-कमी ही चलता है । त्वचा स्पर्शका 
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काम भी सारे समय सक्रिय रूपमे नहीं करती। एकमात्र वेचारी 
अख ही एेसी दै, जो सतत हमारी सेवामं तत्र रहती दै । दिनके 
जितने समय हम जागते रहते दँ, उतने प्रे संमय वह्‌ अपनी सवां 
लगातार सक्रिय रूपसे देती रहती दहै । इतना अधिक काम देनकाल 
<स नाज॒क अवयवका सावधानीपूर्वक उपयोग न क्रिया जा सते 
पुरा आराम मिलता रहे इस वातका ख्रां न र्खा जाव, तो 
उसकी चावितिमें अवदय कमी आयेगी ही। 


प्रकरतिमे गति ही जीवन है। ओर गत्तिके सस्बन्धमे एेसी रचना 
देखी जाती है कि कामके साथ आराम मी मिलता रहे। दो परस 
चरते समथ एक पैर जव हम जमीन पर रखते हं, तव एक क्षणक 
छिए उसे आराम मिल जाता है। दरु पर उठाते समय बाड़ श्रम 
पडता ह, छेकिन वह हवामें बूरता है उतने समयम वहं भाड़ा तरा 
ताजा हो जाता दै। काम-आसम, आराम-कामक्ा ठ्य संभाटक्तर 
जीवन-गति चे, तो अवयर्वोको शवितिका वास होनेकौ संमावना 
कम रह । 


अआंखोकी रचना दही एतौ दै कि वे खटती हँ ओर वंद होती 
है । उभ्मेष आर निमेष दारा काम आर आरामक्ा क्रम वना रहता 
ड। आखोकी शव्तिका दोष प्रायः इस छयको कायम न स्ख पानके 
दोषमे से पैदा होता दहै। ल्य कडाडात्रका त्राण हि। यह्‌ कहा जा 
सक्ता है कि आंोके आरोग्यको सभा करनेकी कलाका अर्थं दै 
उन्मेष-निमेषकते छयको रक्षा करना । 


बहुधा अधिक स्पष्ट रूपसं देखनेके किए हमे अखं द्दाकर 
देलनेकी आदत होती है। ताकनेका अथं है आखोका जराम्‌ कम 
करके उनसे अधिक काम ठेना। मजा यह्‌ कि आंखें ताकनेसे थक 
-जाती है, सगर फिर भी स्पष्ट देखतेका काम पुरा नहीं ही पाता। 
आँखे क्षणके एक अंशके लिए वंद होती हं उतनं समयम न अंधकार 
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का अनुमव करके फिरसे प्रकाश ज्ञेलनेके लिए तैयार हो जाती है। 
पलक मारनेके वाद जिस चीज पर दृष्टि पड़ती है, उसे वे अधिक 
साफ तौर पर देख सकती है! टकटकी वाँ कर देखनेसे पलक 
मारनेका ल्य कायम नहीं रहं पाता, इसल्एि आंखें थक जाती हैँ 
ओर उनकी देखनेकी रक्ति कम हो जाती है। 

इसी प्रकार पठते समय या दूसरा काम करते हए प्रकाशकौ 
असुविधा होती दै, तव मी आंखें थकती हँ ओौर दृष्टि घट जाती 
दै। यदि आंखोके कृूदरती उपयोगके नियम बचपनसे ही सिखलाये 
जाये, तो ओंखोकी दावितत घटनेके उदाहरण कम देखनेको मिले । टक- 
टकी वाँवकर नहीं देखे, पकक मारकर देखे; जिस चीजको हम देल 
रहे हों उसके एक माग पर अखिं एकाग्र करर, ताकि वह्‌ चीज स्पष्ट 
दिखाई दे; ओर वादमे धीरे-धीरे अन्य मागो पर दुष्टिको केन्द्रित 
करके समग्र वस्तुको स्पष्ट देखें । पढते समय दो पंक्तियोके वीचमं 
जो सफेद जगह्‌ होती है उस पर नजर रखी जाय; कोई मी काम 
करते समय अखोंको किसौ एक स्थान पर स्थिर नहीं होने दिया 
जाय, बल्कि हमेशा उन्हँं गतिशील रखा जाय; वीच-वीचमें आंखोको 
दोनों हा्थोकी हधेलियोसे दवाकर अंधकारका अनुमव किया जाय ओर 
पानीक्े प्यालोमे अखं घोकर आंखोको ताजगी दी जाय; वंद आंखों 
पर सूयेकी किरणोका स्नान लेकर स्फ्ति प्राप्त की जाय; वंद जौर 
खुली ओखोसे सुन्दर दृदयोका स्मरण क्रिया जाय; आहारम आंखोको 
पोपण देनेवाली वस्तुओं (विटामिन ए” "वी" ओर /डी") का 
समावेश किया जाय; ओर सेवसे अधिक जरूरी वात तो यह है कि 
अखिके पी रहं कर देखनेका काम मन कर रहा है इसका सदा ध्यानं 
रला जाय; जव मन थका हुआ हो तव ओंखोसे काम ठेनेका प्रयत्न 
न॒ किया जाय--आदि वातोका खयाल रखा जाय, तो आंखोके 
आरोग्यकी सहज ही रक्षा की जा सकती है; इतना ही नही, धीरे- 
धीरे दृष्टिके दोष भी दुर किये जा सकते है। 
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सामातयतः दृष्टि-दोष दूर करनेके लिए चद्भका उपयोग आजकल 
कुछ अधिक वढ्‌ गया है। छेक्रिन अभेरिकाके डं वेटूसनं नैसगिक्र 
चिकित्सा द्वारा अखोके दाप दर्‌ करके “ चदमेके विना संपूणं नेत्र- 
शक्ति" प्राप्त करनेके अनवा सफल त्रया कयि हँ। यदि अआंखका 
कोई अमक्‌ प्रकारका दाष निदिचत होता, तो अमूक प्रकारके नंवरका 
चरमा उस दोषको दूर करनेमे मदद करता । मगर चमा ता हमला 
एक ही उपयोगमें खाया जाता €" जवकि आंख सजीव अवयव हानके 
कारण उसकी शक्ति सदा परिवर्तनी रहती टै, कम-ज्यादा हौती 
रहती है । अतः कुछ ही दिनोमें चदमा एक जड़ चौखट जसा वन 
जाता है! चङ्मेके खिलाफ यह्‌ दरा विचार करनं जसी द। 
निसर्गोपचारसे आंखोकी कमजारा दूर कीजा सकती है ओर चदमेका 
नम्बर कम करिया जा सकता है। प्रायः चरमा दुर भी क्रिया जा 
सकता है 


डोँ० वेटस ओर उनकी पद्धतिका अनुसरण करवा लागा 
एसे अनेकं चमत्कारी उदाहरण ह” जिन्टोने आंखोके असाध्य मानं 
जानेवाल्े रोग मिटाये हँ । इत पूस्तकके लेखक 1० गोविन्दमाई 
पटेल द्वारा दिये गए कु उदाहरण इसी कोटिके कटे जा सकत ठे। 
इस विषयमे शास्त्रीय विवेचन करना मेरे अधिकारकै बाहुरकी वात 
मानी जायगी । सै तो केवल इतना ही कह सकता कि इस पद्धतिका 
थोडा-बहुत लाम लनेसे मुज्ल अपनी दुष्टिकी शव्तिका विकासं करने 
ओर उसे टिकाये रखनेमें फायदा हृजा 2 । छेकिन सवसे वडी 
महत्त्वकी वात तो यह है कि निस्गोपिचारः-पद्धतिके नियम यदि 
वचपनसे ही बालकोके व्यानमं लाये जाये, तो आंखोके रोग ओर 
अखे दोप जड़मूलसे अटक जाय । 

जिक्ल प्रकार माता-पिता ओर स्कूल वालक का वजन आदि 
ठेते है, उसी प्रकार वालकोको अखोकी शक्तिकी परीक्षा मी दष्टि- 
पत्रककी सहायतासे ली जानी चाहिय । जाजकट फौजी तालीमके लिए 
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जानेवाले अनेक गुजराती युवक आंखोकी कमजोरीके कारण पास नहीं 
करिये जाते । निसर्गोपिचारसे एसे दोष आसानीपे दूर किये जा सकते ह । 

डां० पटेरु मिशनरी उत्साहसे अखोकी नसगिक चिकित्साका 
` कायं कर रह हैँ । आवश्यकतानुसार एलोपैथी ओर आयुर्वेदकी सहायता 
मीवे ले केते हैँ । इनकी पद्धति समन्वयकी पद्धति है। इसमें प्रकृति 
मुख्य है । प्रकृतिका अनुसरण करनेका अथं है अटूट धीरज रखना । 
सव ओरसे हारे-थके मनुष्य तो विवश होकर धैयेपूर्वंक निसर्गोपचारका 
लाभ उठयेगे ही, लेकिन निसर्गोपचारकी पद्धतिको समज्ञ-वृञ्कर, 
उसके नियमोका सावधानीपूवेक अमल करके आंखोकी शक्तिकी रक्षा 
करना ओर रोग तथा दोष पैदा न होने देना, ओर यदि हो गये 
हो, तो उन्दं घीरजके साथ प्राकृतिक सहायतासे दुर करना, यह सव 
चाहने योग्य है । 

म आज्ञा करता हँ कि यह्‌ पुस्तक आवाल-वृद्ध सवके लिए 
सुगम होगी । 


-- उमारकर जोशी 


५ 

शरी गोविन्दमाई पटेल जव मेरे पास अपनी आंख सम्बन्ी 
पुस्तक छेकर आये, तव मेरे सामने सवसे वडा प्ररन यह्‌ था कि 
जिस विषयके बारेमे मृन्ञे कुछ मौ ज्ञान नहीं है उस पर छिखनेका 
मुज्ञे क्या अविकार हो सकता है? 

मगर उनका कहना यह्‌ था कि जिस प्रकार हमारे समाजमें 
अनेके प्रकारकी रूढियां, मत-मतान्तर ओौर अघ-परम्पराएँ चख्ती है 
उसी प्रकार आखोकि वारेमे भी रूढि दाखिल हो गई है । सव कोई 
यह मानने जगे ह कि चर्मा अनिवार्य है । आखोको अधिक विगडनेः 
वचानेके किए चदमा ही एकमाद्र उपाय है । 
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जीवनकी कृवरिमता, मागदौड ओर विलास -- इन सव कारणोसे 
यह मान्यता अधिक र्ठ हो गई दै। परन्तु हाथ, पैर ओौर पेटकौ 
तरह ही आंख मी शरीरका बहुत महतत्वपूणं अंग है । यदि इसे योग्य 
व्यायाम ओर योग्य पोषण दिया जाय, तो र्गा हुमा चर्मा निकाला 
जा सकता है। 

मेरा अपना एक अनुमव था । वह इसमें अधिक उपयोगी सिद्ध 
हुजा। मेरे पिताजीको बयालीस साकी उस्रके वाद पदनेके लि 
चरमा रगा । उन्होने पचाससे साठेक वषं तकं चद्मेका उपयोग किया । 
मगर साख्वें वर्षमे उनका चमा निकल गया ओर उसके वाद चौबीस 
वषं तक वारीकंसे वारीक अक्षर मी विना चद्मेकी सहायताके पढनैकी 
उनकी शक्ति कायम रही थी। 

चरमा निकल जानेके दूसरे मी अनेक कारण रटे होगे, लेकिन 
नैजो एक कारण जानता हं, उसे मैः यहाँ वैज्ञानिक सत्य-असत्यकी 
चचनि पड़े विना देता हूं । उ्ह हमेशा सुवह्के समय - तीन सौ 
पैसठ दिनोमे एक मी दिनका नागा किये विना - आंखों पर पृष्कल 
ठंडा पानी छिडकनेकी आदत थी। वे कहते थे कि इससे आंखोकी 
ज्योति वढृती दै। 

डं० गोविन्दमाईकी एक वात बिलकुल सही है । प्रयोगसे चिपक 
रहनेकी चवितं बहुत कम सनुष्योमे होती दै। इस कारण प्रकृतिकौ 
ावितका जितना छाम छेता चाहिये उतना लिया नहीं जाता । इसी 
प्रकार यह्‌ श्रद्धा सी दृढ नहीं होती कि प्रकृति मी विज्ञान ही है। 

इस पुस्तकमं उन्दने कल्पना ओर स्मरण-शक्ति (मेरा खयाल 
है कि वे कहना चाहते दै संस्मरण) के विषयमे जो लिखा है, वह्‌ 
इतनी अधिक स्वाधीन आओौपध है कि हम इन दोनों क्तियोका जीवनम 
कोई उपयोग दही नहीं करते यह आक्चर्यकौी बात है 1 ˆ कल्प्ता को 
कुछ अधिक स्याने रोग तो अव्यावहारिकि पागलपन ही मान वटे 
है 1 वास्तवे वह जीवनकी सबसे बड़ी शक्ति है । 
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आज हमने कल्पनाको जीवनक एक विक्षिप्त अवस्था मान 
च्या है, केकिन यह समञ्च ठेना चाहिये कि इससे हमने एक परम 
रक्तिका नाशा कर दिया है। 

डों० गोविन्दमाईके ये प्रयोग विलकरुल सीधेसादे, सरल ओर 
स्वयं घर बैठे किए जा सकते हँ । रतन जैसी आंखोकि लिए इन प्रयोगो 
को करनेमे मी यदि मनुष्य आलस्य करे, तव तो फिर यही समञ्लना 
होगा कि जनताके रक्तमें आत्महत्याकी हवा प्रवेश कर गई ठै) ये 
प्रयोग थोड़े दिन करनेके बाद यदि छोड दिये जाये, अपुणं ढंगसे या 
गर्त तरीकेसे किये जाये, तो इनसे लाभ होनेके वदले हानि ही 
होगी । अतः मनुष्य स्नानके वारेमें जिस प्रकार नियमित रहता है 
उसी प्रकार यदि वह॒ इन प्रयोगोको नियमित रूपसे चालू रखेगा, तो 
निचय ही इनका शुम फर मिलेगा । 

एक खास वात ओौर। विलासी जीवन ओर ओंखोकी ज्योतिकं 
वीच वहुत ही निकटका सम्बन्व है। आज विलासी जीवनके पी 
रक्तिका जो दुरुपयोग होता ठै, वह मी आंखोके रोगोके किए बहुत 
अंशम जिम्मेदार दै 1 

च्यवनप्राचावलेहकी अपेक्षा ताजे हरे ओंवले अधिक उपयोगी 
है| इसलिए मौसमके समय यदि कोई हररोज तीन-चार आंवले खानेका 
प्रयोग करे, तो निर्चय ही उसे लाम होगा । मेने स्वयं यह प्रयोग बहुत 
वार किया है ओर वह मू्ञ उपयोगी मालूम हु दै। 


हम नई सृष्टमे, नई दुष्ट प्राप्त करके, नई परिस्थितिमे, नये 
ठंगसे जीवन जीना सीखं। आज हम जो कुछ कर रहै हँ वह्‌ 
यह है कि अपूणे ज्ञानकी जूठन चारों ओरसे इकटूटी करक, मानो वह्‌ 
हमारा अपना ज्ञान-संचय हो, उसे लोगोके सिर पर थोप रहे है। 


अज्ञान प्रजाको सारे क्षेत्रीमे जो नेता मिलते हँ, फिर वे रिक्षा- 
शास्त्री हों, राजनैतिक पुरुष हो, डाक्टर हों, वकील हों या निकम्मे 
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प्रवचनकार हों, वे सव अज्ञान प्रजाकी अज्ञानताको ही अपनी पूंजी 
मानते हँ । यदि प्रजाका अज्ञान दुर हो जाय, तो उनकी पूंजी अदृदय 
हो जाय । इसलिए प्रजा ओर प्रजाके नेता, सव ज्ञानरूपी दीपकको देशमें 
लानेका सच्चा प्रयत्न करें । एसे अनेक प्रयत्न अनेक दिशाओमे होनें 
चाहिये । 


डां० गोविन्दभार्ईके इस दिशामं किये गये प्रयत्नका मं इसीलिए 
स्वागत करता हूं, अभिनन्दन करता हूं । मेरी दादिक कामना है कि 
उन्हें इस कामें अधिकाधिक यदय प्राप्त हो। 


धमकर 


आ. ने.-१२ 


परिशिष्ट : २ 


आरोग्य-मन्दिर, अहमदाबादके नेत्र-रोगियोके 
कुछ सफल उदाहरण 


आरोग्य-मन्दिर, अहमदावाद पिछले पचीस वर्षसि आंखोको कम- 
जोरी, विकृति ओर दृष्टिहीनता दुरं करनेके सफल प्रयत्न कर रहा 
है । आज तक सैकड़ों रोगियोने इससे लाम उठाया है । इनमें से कुछ 
खास रोगियोका विवरण नीचे दिया जाता है -- 


१. श्री भरूचा : पैंसठ वषंकी उस्रके ये सज्जन पाच वर्षसे 
अजे थे । बम्वरई, अहमदावाद ओर अन्य शहरोमें अच्छेसे अच्छे डाक्टरो- 
से उपचार करानेके वाद भी इन्हे कुछ फायदा नहीं हुमा धा । अन्य 
दृष्टस मी इनका शरीर रोगोका घर था। मधुमेहं ओर रक्तचाप 
उनके लम्बे समयके साथी थे । डोक्टरोका असिप्राय था कि ' हेमरेज " 
होनेके कारण अखिके अन्दरकी नस टूटनेसे उनकी दृष्टि चरी गई 
है। रोग असाध्य करार दे दिया गया था। 


उन्ह अहमदावादके आरोग्य-मन्दिरके वारेमे पता चला । उनका 
मतीजा एक दिन मुञ्जसे मिलने आया ओौर जानना चाहा कि क्या 
उनके काकाकी अखे सुधर सकती ह । मेने उन्हं बताया कि आंखोको 
देखे विना मै कुछ कह नहीं सकता । एक दिन वे श्री भरूचाको 
लेकर मेरे पास आये । 


जांच करने पर मालूम हुआ कि वे प्रकारका मी अनुभव नहीं 
कर सकते थे । सचमुच वे विलकुल अंधे हो गये थे। तथापि मुज्ञ 
१७८ 
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उनकी एक आंखमे कुछ सुधार होनेको संमावना मालूम हुई । मैने 


` उन्हँ आठ दिनके किष प्रयोग करनेकौ वात कही । उन्होने तो दो-चार 


महीने तक उपचार चलानेकौ तैयारी वताई । अतः मैने उनकौ एक 
मखम दवा डारी, प्री वाँषी ओर कहा, “यह्‌ प्री ७२ घंटे 
वाद ही खोरी जायगी भौर पष्टी खोलने पर आपको अवश्य दिखाई 
देने छगेगा । इस प्रकार उनके मनमे प्रलोभनका भावं जगाकर मैने 
उन्हं अपने घर भेज दिया । उन्हं रोज पन्द्रह मिनट तक्र पटी पर 
सेक करते ओर हरडे ठेनेकी सलाह्‌ दी । आहारम दूध, शहद ओर 
चीका मिश्रण सुबह-शाम लेनेके उपरान्त दूधका सेवन अधिक मात्रामें 
करनेके लिए कहा । 


७२ घंटेके वाद पटी खोलने पर मादूम हुञा कि आंख अधिक 
तेजस्वी ओर स्वच्छ है। इससे मेरी आशा वदी । रोगीने स्वयं प्रकाशको 
पहचाना । जिस वत्तीसे आंखकी जांच कौ जाती थी उसका सिरा 
लाल है, यह वे बता सके। 


वादमे उनके घरसे समाचार आने लगे कि वे धीरे-धीरे मोटरकी 
तेज ओर मन्द वत्ती पहचानने लगे हँ । चीजोको भी देख सकते हं । 
रोज सूर्यकी किरणोका ओौर दूसरा उपचार चालू रखा । आठवें दिन 
उन्हे एक फोटो दिया गया ओर उसका काला तथा सफेद भाग 
वतानेको कहा गया । थोड़ा प्रयत्न करनेके वाद वे सही-सही बता सकफे । 
धीरे-धीरे वे दुष्टिपत्रकके वड़े अक्षर पठने ख्गे ओर बीस दिनोके 
वाद वे अकेले ही मेरे घर आने लगे तथा लिखने-पद्ने जर शहरमे 
घूमने रगे । 


२. श्री बालाबहन व्यास : २७ व्षकी इस वर्हनको दोनों आंखों 
की दृष्टि प्रसूति-पीड़ामे चरी गई थी । वम्बई ओर अहमदावादके अच्छे 
डोक्टरोसे इलाज करवाया, लेकिन कू मी लाम नहीं हुआ । एक 
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वषं ओर आठ महीनोके बाद वे अपने एक डोक्टर मित्रकौ साहसे 
मेरे पास आई। 


उनकी अखे देखनेके वाद मैने कहा -- 


(१) आपकी अआंखोका उपचार आपका स्वास्थ्य अच्छा होने 
पर ही हो सकेगा। (२) आंखोके इाजके किए आपको काफी समय 
. देना होगा ओर वैय रखना होगा । (३) यह उपचार शुरू करनेसे पहले 
आपको अपने पूरवग्रह्‌ छोड देने होगे तथा अन्य डक्टरोके अभिप्राय 
मूलं जाने होगे । 


इस बहनके पति माध्यमिक शालामे विज्ञानके शिक्षक थे। मैने 
उन्हे उपर्युक्त तीन वाते लिखकर दे दीं ओर कहा कि निङचय करने 
के वाद मेरे पास आद्ये । वे कहने लगे, ““ खृव सोच-विचारके वाद 
ही हम आपके पास आये ह। बीस महीने तक काफी इधर-उधर 
मटक्‌ चुके हँ । अव हम आपके पास अन्तिम उपाय करनेके खयालसे 
आये हं । ” 


उनका यह्‌ निश्चय देखकर मैने इस बहुनके शरीरके साथ-साथ 
आंखोका उपचार शुरू किया । ज्ञानतन्तुओंको सशक्त वनानेके किए 
लगभग पचास इंजेक्शन रगाये । दो महीनेमे आंखों मौर शरीरमें सुधार 
दिखाई दिया । पांच महीनोके इलाजसे अखि अच्छी हो गई । उपचारक 
दौरान ओंँखोके आसपास जोके (1.200168) भी लगानी पड़ी थीं । 


३. श्री कन्दाक्टर : पिले दस वर्ष॑से इनकी एक आंख बेकार 
हो गई थी जौर वे खूव चिन्तित रहते भे। इस चिन्ताका असर 
उनके स्वास्थ्य पर मी पड़ा था। अठारह डांक्टरोकी रिपोर केकर 
वे एक दिन मेरे पास आये । उन्होने कहा, “ डक्टरोकी रायमें मेरी 
मखके परदे पर दाग (1020प]26) पड गया है ओौर इसका इाजः 
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वे नहीं कर सक्ते । क्या मेरी आंख अच्छी नहीं हो सकती ? दस 
वर्षसि मुज्ञ विल्ियिडं खेलना बन्द कर देना पड़ा है)" 


उनकी आंख देखने पर मुके सुधारकी संभावना मालूम हुई 1 
मैने उनसे कहा कि आप इन सव डोंवटरोकी रिपोटं फाड़कर मेरे 
पास आद्ये । यह सुनकर वे अत्यन्त विस्मित हृए ओर पुने खगे, 
“तो मँ आपके पास कव आऊ?” मेने अपनी वात दुहरा कर कहा 
“ डोक्टसेकी रिपोटे फाड़कर आनेसे मेरा मतलव दै, अपने दिमागसे 
उनका असर निकालनेके वाद आइये । 


करीव पाँच महीनोके वाद वे उपचारके लिए आये । सामान्य 
उपचारक साथ-साथ काडवोडमें छोटा छेद करके उस छेदमे से दृष्टिपत्रक 
पठनेका अभ्यासं कराया गया । वही काडवोडं चमेकी फ़रममं कांचके 
स्थान पर फिट करके उन्दं पहननेको दिया गया । वे अपने व्यवसायम्‌ 
अति व्यस्त रहनेके कारण उपचारे अनियमित ओर लापरवाह्‌ रहे । 
फिरमीदो महीने वाद वे विलियं खेलने ठग गय ओर लिखने- 
पदृनेमे भी सरलता हो गई । 


४. श्री परीखः: दस वर्षते अन्धताका कष्ट उठा रहे ये काठ्ा- 
वाड़ी सज्जन मेरे पाक्त आये । उनकी आंखों पर पटरी वाव दौ गई ओर 
चार दिन तकर अन्धेरेमें रहनेके च्एि कहा गया । सुबह-शाम इवम्‌ घी 
ओर शहद मिलाकर केनेके किए मी कहा गया । चार दिनोकिं बाद जव 
उनकी पटी खोरी गई तव उनकी आंखे स्वच्छ मालूम हंड । उस वक्त 
वे स्थिरं प्रकाशको नहीं पहचान सके, किन्तु वत्तीको इधर-उवर करन 
पर उसकी गतिको अवद्य पहचान सके । आठ दिनोकते उपचारके वाद 
वे भ्रकारामेः खड़े आदमीको पहचान सके । धीरे-धीरे दृष्टिपत्रक ओौर 
चित्रोको पहचाननेमे भी अच्छी प्रगति होने लगी । इसकं वाद रहुनेकी 
असुविधाके कारण उन्हँं अपने घर चले जाना पड़ा ओर वहाँ वे 
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उपचार चाल नहीं रख सके! किन्तु जितना लाभ उन्हे हया था 
वह वादमें मी कायम रहा था। 


८. श्री सासरबाला : वीस वषेके इस नौजवानकी आंखें टाइ्‌- 
फायडकी वीमारीमे चरी गई थीं । एकर हजार रुपये खच करने पर 
मी उनकी अखि सुधर नहीं सकी थीं । नौकरी मी चली गई थी । अन्तमें 
कुदरती उपचार करानेकी इच्छासे वे मेरे पास आये। 


उनका स्वास्थ्य अच्छान था। इसच्एि शरीर ओर आंखों 
दोनोका उपचार साथ चला । आवर्यकतानुसार इंजेक्शन भी दिये गये । 
मँ मानता हूं कि रोगीका उपचार करते वक्त किसी खास दवा या 
पद्धतिका अन्वमक्त न होकर उसे हर तरसे स्वस्थ करनेका प्रयत्न 
करना चाहिये । कुदरती उपचारमें मी आयुर्वेदिक, होमियोपैथिक या 
वायोकेमिक दवाइयां उनकी प्रतिक्रियाका असर दुर करके उपयोग 
मेरी जा सकती हँ । रोगियोके हितकी दृष्टिसि डाक्टर मित्रोसे 
मेरी प्रार्थना है कि वे एलोवैथीकी दवाओंका उपयोग करते समय 
उनकी प्रतिक्रियाओसे पदा होनेवाले नये रोगोका विचार करके ही 
दवाका उपयोग करे ओर सदा इस वातका ध्यान रखे कि रोगीकी 
रक्षा करता उनका एकमात्र कर्तव्य है| 


छह महीनोके उपचारसे इस नौजवानकौ अखि अच्छी हो गई । 


६. श्रीमती रमा मुकर्जी : यह वहन कलकत्तासे बड़े उत्साहक 
साथ उपचार कराने आई थीं। वे एक कोयेकी खानके नौजवान 
मालिककी पत्नी थीं । उनकी एक अखकी दृष्टि ची गई शथी। 
उन्होने पूरी निष्ठा ओर र्यके साथ चार महीने तक उपचार कराया । 
वे जिनके घर ठह्री ` थीं उनके मकानकी छत परसे करीव दो सौ 
पुटकी दुरीसे घंटाघरकी घड़ीके कटि देखनेकी विति प्राप्त करके 


9 
~ 


वे वापस कलकत्ता चली गई । 
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समीप-दृष्टिवाले असाध्य रोगी 


सामान्य मान्यता यह्‌ है कि समीप-दृष्टिवाले (मायोपिया) 
रोगी फिरसे अपनी दृष्टि प्राप्तं नहीं कर सकते। दूसरी मान्यता 
यह्‌ है कि समीप-दुष्टिवाेके किए चदमेका सतत उपयोग अनिवायं 
है । अर्थात्‌ नजदीकके कामके लिए मी चदमेका उपयोग करना चाहिये । 
तीसरी मान्यता यह है कि एक वार चदमेका आश्रय लेने पर उससे 
दुटकारा पाना असंभव है। 


अभेरिकाके एलोपैथीके चक्षु-विशेषज्ञ डं° वेट्सका कहना है 
कि उपरोक्त समी मान्यताएं मिथ्या हँ! जिन कारणोको लेकर 
ये मान्यताएं कायम हुई है, उन्हे दूर करनेके उपायोकी खोज हुई 
है। यदि रोगी प्रचलित प्रवाहको छोडकर ओर नया मागं अपनाकर 
अपनी आंखे भटीचंगी रखनेका प्रयत करेगा, तो वहं अवद्य ही 
आंखोंकी ज्योति पुनः प्राप्त कर सकेगा । इतना ही नहीं, वत्कि आंखौको 
स्वस्थ रखनेकी सही पदति अपनाकर उन्दः सदाके किए सुरक्षित 
भी रख सकेगा । 


इस नये माम पर चलनेकी इच्छा रखनेवालेको पुरानी मान्यताएं 
छोड देनी होगी, क्योकि यह निश्चित है कि समीप-दृष्टिवाले रोगीकी 
आंखे तेजस्वी हौ सकती हैँ । च्मेका उपयोग न करनेवालेकी आख 
जल्दी सुधरती हैँ । जो चदमेसे देखनेके अभ्यस्त हो चृक्रे हँ, उनकी 
अखि सुधरनेमे कुछ अधिकं समय कग सकता है, किन्तु सुवार तो 
निरिचत रूपसे होता ही है । समीप-दृष्टिका चरमा दरुरकौ वस्तु देखनेके 
ङ्एि होता है, इसलिए उसका उपयोग उसीके किए होना चाहिये। 
इस चरमेका उपयोग यदि किखने-पठने, सीने-पिरोने आदि निकटके 
कामके किए किया जाये, तो उससे अवश्य आखोको नुकसान पहुंचता 
है। अव इसके कु सफल दृष्टान्त दिये जाते ह} 
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१. कुमारी नीता : एक करोडपतिकी कोलिजियन लडकी सादे 
पाचि कम्पाउन्ड नस्बरका चदमा पहनती थी । लेकिन जव वहं पठ्नेके 
लिए बैव्ती तब चद्मा ख्गाहो यान कर्गा हो, जखोसे पानी निक- 
लता ओर सिरमें ददं होता 1 नीताकी माताने अनेक डाक्ट रोकी सकाह्‌ 
ली ओर छट्‌-सात वार चदमे बदले । फिर मी कण्ट मिटा नहीं ओर 
वह्‌ बहुत दुःखी थी। किसी कारणसे नीताकी माताका वम्बर्ईसे 
अहमदावाद आना हुआ, तव उन्हे अपने एक परिचितसे मालूम हुआ 
कि यहां एक आंखके एसे ॐोक्टर ह, जो चच्मेसे द्ुटकारा दिला सकते 
है । एक दिन वे मृक्षसे मिलने आई । उन्होने अपनी ठडकीको आंखकी 
तकलीफकी वात कही 1 उन्होने बताया कि वे उपचारक किए नीताको 
विछायत ठे जानेवारी हैँ। यदि वहाँ भी उसका कष्ट दुर नहीं हां 
तो वे मुञ्चे उसके उपचारके किए वम्बई बुखायेग । 


चार महीनेके वाद मुञ्यो बम्बई आनेका पत्र भिला। वम्बई 
पहुंचकर मने रोगीकी अखि देखीं । मेने पटरी वांधनेकी आवश्यकता 
बताई 1 लेकिन नीता पटरी वंघवानेको तत्पर नहीं हुई । उसकी माताने 
मुज्ञसे धीरज रखनेकी प्राथना की जौर रोज नियमित रूपसे वंगले पर 
आनेकी वात कही । रोज समञ्ञानेके कारण चार दिन वाद नीता 
पटी वेंघवानेको राजी हुई । पटरी वहत्तर घंटे रखनी थी ओर आहार- 
मे केवल दूघ, घी ओौर शहद केना था। पटरी खोलनेका समय पूरा 
होनेके वाद पटी खोरी गई । आंखोमे जो सुधार हुभआा था उसे देखकर 
नीता स्वयं उपचारमें दिलचस्पी लेने र्गी । 


घनिक वके वच्चे खाने-पीने ओर रहन-सहनकी गलत आदतें 
पड़ जाती ह, इसङिए उनके शरीर वीमारियोके घर बन जाते ह । 
इन गंदी अआदतोको चृडाना वड़ा मुर्किल होता है। नीताको वरफ 
ओर आइस्कीम खाना वन्द करनेके किए बहुत समज्ञाना पड़ा । इसके 
सिवा उसे रोज सिनेमा देखनेकी आदत थी । यह्‌ मी वड़ी कठिनाईसे 


आरोग्य ओर नेत्-रक्षा १८५ 


वन्द कराना पड़ा। पचास दिनोकि उपचारक वादं नीता विना चदमेके 
पढ़ने छगी 1 कोलिजमें भी पहली पंवितिमें वैठकरं व्लेक वोडं पर छलि 
हुआ विना चदमेके पटने लगी । 


आंखोंकी एकाग्रता वढानेके लिए नीताको चङ्मेकी फरममे कचकौ 
जगह काडवोडं वारीक् छेद करके बैठा दिया ओर उसे वह्‌ पहननेको 
दिया गया । इससे उसे वडा ठाम हुआ। 


२. श्री नरेद्र ठाकुर : पचीस नम्बरका चदमा पहनने पर मी 
उन देखनेमें खास मदद नहीं मिलती थी । चलने-फिरनेमं किसी 
सहायककी जरूरत पड़ती थी । वे एक अच्छी मिलमे क्लकं थे । लेकिन 
अखोके कण्टके कारण उन्हँं नौकरी छोडनी पड़ी । अव आंखोके उप- 
चारक चिन्ता शुरू हुई । निर्वाहका साधन चटके वाद उन्हं आंखोका 
महत्व समज्ञमे आया । करीव आठ महीने वाद वे मेरे पास आये। 
मैने उनका इलाज करनेसे इनकार कर दिया, क्योकि वे निम्नठिखित 
वाते करतेके लिए तैयार नहीं थे: 


१. धीरे-वीरे सहायककी मदद ठेना वन्द करना पड़गा । 
२. चक्मेका उपयोग पहले ही दिनसे छोड़ना होगा । 


३. सम्पूणं उपचार करानैकी तैयारी होने पर ही उपचार 

करिया जायगा । 
उन्हे ये समी शर्ते बहुत कड़ी मालूम हुं, जतः वे वापस लौट 
गये ! तीन महीने बाद वे फिर मेरे पास आये । उन्होने अपना चरमा 
सुज दे दिया । उनके साथ चलनेवाङे सार्दको मैने बताया कि वे उनका 
हाय पकड़कर नहीं चे, किन्तु कुछ अन्तर रख कर साथ-साथ चङे ॥ 


उन्होंने ये सब बातें स्वीकार की, इसङ्ए मेने उपचार शुरू 
किया। दो महीनोके उपचारके वाद वे विना किसी सहायकके अकेले 
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ही दो मीरुकी दूरीसे मेरे यहाँ आने-जाने रगे । वादमं वे दृष्टिपत्रकके 
वड़े अक्षरोको मी पठने कग गये । 


आंखके डोक्टरसे चडमेके नम्बरको जांच करवाई तो मालूम 
हुआ कि नम्बर २५ से घट कर २० हो गयाथा। अव उन्हें हिम्मत 
आई । लेकिन दुमग्यिसे वे पूणं उपचार नहीं करा सके, क्योकि उन्होने 
ट्‌यूदान करना शुरू कर दिया था। 


३. श्री साने : वाईस वर्षको उगस्रके ये तरुण वम्वरईमे पादरोटकी 
ताङीम ले रहे थे। शरीरसे सुदृढ ओर तेजस्वी थे । पहली परीक्षा- 
मे अच्छी तरट्‌ पास हौ गये थे। लेकिन दूसरी वार आंखोकी जांचमें 
अयोग्य सिद्ध होने पर प्रवेश नहीं पा सके। वम्बर्ईमे आंखके अनेक 
विशोषज्ञोकी सलाह ली 1 उन्होने तो चर्मा पहननेकी सलाह दी । ठेकिन 
चदमा पट्ननेवाला व्यक्ति पाइकांटके किए मरती नहीं किया जाता, 
यह्‌ जानकर उन्होने आंखोकी कमजोरी दूर कर सके एसे उपायों ओर 
इस प्रकार उपचार कर सके एते किसी विरोषन्ञकी खोज शुरू की । 
वम्बरईमं तो एेसा कोई विशोषन्न था नही, इसङ्एि उनके किसी मिच्रने 
उन्हे अहमदावादके आरोग्य-मन्दिरकी मुलाकात लेनेके लिए कहा । 


श्री सानेके पिताजी अहमदावादमें ही रहते थे । वे अहमदावाद 
आये ओर मुञ्ञसे मिले । उनके चङ्मेका नम्बर चार था । लेकिन उन्होने 
अव तक चर्मा लगाया नहीं था, यह्‌ बात उनके पक्षमे उपयोगी थी । 


पेटक सफाई, पाचन आदि सुधार कर पहके उनका स्वास्थ्य 
ठीक किया गया। विटामिन “ए ओर "डी की दस वदे रोज द्धम 
सुवह-दाम दोनों वक्त देना शुरू किया । इसके साथः ही नेवरशद्धि ओर 
अखोका सही पद्धतिसे उपयोग करनेकी आदत डालनेके लिए दिनमें 
तान-चार्‌ वार्‌ अभ्यास कराया जाता। तीन महीनोफे सतत उपचारके 
वाद उन्होने फिरसे पाइलंटके लाइसेन्सके किए अरजी कौ । आंखोकी 
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परीक्नामे वे पास हृए ओर अपनी तारीम पूरी करनेके वाद आज वे 
पादलँट्की नौकरी कर रहे हँ। 


४. श्री मेनन: त्रिचिनापल्लीके एक वैरिस्टरके पचीसर व्षेके 
पुत्र थे! लँप्रेजयुएट होनेके वाद उन्हें पाड्लोंट वननेकी इच्छा हुई । 
पिताकी मरजीके खिलाफ वम्बई जाकर पाइलोंटकौ तारीमके लिए 
प्रयत्न करने लगे । उनके एक गुजराती मित्र उन्हे पाइलोट मरतीकौ 
ओंफिसमें ले गये । लेकिन अंखोकी परीक्षामे वे नापास हए । डोंक्टरोकी 
सलाह खी गई । चर्मा लगाया गया । किन्तु चर्मा अनुकूल नहीं 
आया 1 इसक्िए परेशान हुए । इस प्रकार एक वषं वीत गथा । 


अन्तम यह जानकर कि अहमदावादमें इसका उपचार होता है, 
वे मेरे पास आये। जांच करने पर पता चला कि उनके ज्ञानतन्तु 
अत्यन्त कमजोर हो गये हैँ । वरावर नींद भी नहीं आती थी । सिनेमा 
देखनेकी आदत होनेके कारण वे वारह्‌ बजेसे पदे सो ही नहीं सकते 
थे । पाचन-क्रिया मी कमजोर थी । इसलिए कव्ज ओर गसकौ शिकायत 
रहती थी । चङ्मेका नम्बर पांच था। 


कमसे कम छह महीनोके उपचारकी जरूरत थी । होटलका खाना 
अनुकूल नहीं था। लेकिन वे किसी मी हार्तमें उपचार करानेके 
किए दृटनिख्चयी थे। उन्होने एक मद्रासीके घर रहनेकी व्यवस्था 
करके उपचार शुरू कर दिया। 


छह महीनोकरे अन्तमं उनके स्वास्थ्यमे काफी सुधार हुजा  रातका 
जागरण वन्द हुआ । किन्तु आंखोमें अपेक्षित सुधार नहीं हुजा । फिर 
मी उन्होने उपचार जारी रला । अन्तमं दौ महीने वाद वे अपनी 
दृष्टिको तेजस्वी वनानेमे सफल हृए । पाइलोटकी ताखीसके लिए उन्हे 
प्रवेश सी मिं गया । 
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५. श्री भूः ये माई किसी प्रसिद्ध वकम नौकरी करते थे। 
१०-१२ नम्बरका चदमा कगानेके वाद भी कामकाजमें उन्हे कठिनाई 
होती थी। वे उपचारके लिए मेरे पास आये । दो महीनोके उपचारक 
वाद वे विना चदमेके सव कामकाज आसानीसे करने कग गये । आजकल 
भी वे नियमोंका पालन करके अपनी दृष्टिको ठीक रखे हुए हँ । 


६. प्रो. रमेश देसाई : वचपनमं गिल्छी कग जानेसे इनकी 
एक आंख कमजोर हो गई थी। इनके चदमेका नम्बर + १.७५ 
था। इनका विचार एडमिनिस्टेटिव सविसमे जानेका था । लेकिन 
आंखकी कसजोरी इसमें रुकावट डाल रही थी । डौँ° हरिप्रसाद देसाई- 
की सलाहसे वे उपचारके लिए मेरे पास आये। कु ही दिनोमें 
उनका नम्बर दुर हो गया। आज भी वे चदमेका उपयोग नहीं 
करते । 


७. श्री केज्ञव खोपक्रर : फोटोग्राफीका घन्वा ओर आंखोकौ 
कमजोरी दोनोका मेल कंसे वैठता ? फोकस छेनेमे ओर उवरुपिग- 
मं उन्हे वहुत तकलीफ होती थी। सिनेमा फिल्म केनेमे तो ओर 
मी अधिक कष्ट होता था। वड़ी निष्ठा ओर दृढताके साथ उन्होने 
अपनी अखिोका उपचार कराया ओौर चदयेसे मुक्ति पाई । 


८. एक बहन : पतीस वषेकी यह्‌ वहन कम्पादण्ड नम्बरका 
चदमा लगाती थीं। फिर मी उसे पहनकर काम करते हुए उन्हे 
सिरमें ददं होता था। यहु मानकर कि नम्बर बढ गया होगा, वे 
वम्बई गई ओर आंखोकी जांच करवाकर १३.०० तथा १५.०० 
नम्बरका कम्पाउण्ड चरमा ठे आई । किन्तु शिकायत मिटी नहीं, 
उलट उस चङ्मेका उपयोग करनेमे कठिनाई ओर वढ गई । 


वीस दिन चदमा गाना वन्द करके उपचार करनेसे सिर -ददकी 
शिकायत दुर हौ गई। चरमेके विना वे साधारण रूपसे सव कामकाज 
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करने लगीं । मैने उनकी आंखोकौ जांच करके १०.०० नम्बरका सादा 
चर्मा लगानेकी सलाह दी । उस चरमेसे उन्हें कोई कठिनाई नहीं 
हुई । मैने उन्दें बताया कि केवल दूरके लिए दही वे इस च्मेका 
इपयोग करे । वादमें उन्हँं न तो चरमा वदलनेको जरूरत हुई ओर 
न नम्बर ही बढा] 


९. श्री नंदी: इनकी उम्र वीस वषेकी थी ओर ५.५० नम्बर्‌- 
का चरमा पहनते थे । दिन-दिन नम्बर बढता ही जाता था। मेरे 
पास वे इसक्िए आये कि कोलिजके अभ्यासम ओर सरकारी नौकरीमें 
किसी तरहकी वाधा न जाये । छ्‌ महीने तक उन्होने उपचार कराया 
ओौर मेरी सुचनाओंका अक्षरशः पालन क्था । आंखोसे काम लेनेकी 
सही आदत डालकर उन्होने चदमेसे मुक्ति पा ठी। 


उनके पिता जूनागढ़ पुलिस टरैनिग कोलेजके श्रिसिपल थे । उन्होने 
मनने पत्र च्लि कि “आपने मेरे पुत्रको चद्मेकी गुकामीसे मुक्त 
कर दिया, इसके किए मै आपका आमार मानता हं आपने इस 
मा्यताको गलत सिद्ध कर दिया किं आंखोकी कमजोरीको दर करनेके 
लिए चक्मा ही एकमात्र उपाय दै । " सवसे महृत्वकी वात तो यहं 
है कि चरमेको तिलांजकि देनेके वाद मी उन्होने अपनी आंखोको 
स्वस्थ बनाये रखा है ! आजकल वे एक कौलिजमे प्रोफेसर ह ओर 
अनेक विद्याधियोको अपना उदाहरण देकर आरोग्य ओर नेत्र-रक्षाकी 
तालीम आर उपचारके दिए प्रेरणा देते रहते है । 


१०. श्री शाह्‌ : आपकी अवस्था ५२९ वर्धकी थी ओौर वाईस 
नम्बरका कम्पाडण्ड चरमा पहनते थे । फिर मी वे ठीक तरसे देख 
नहीं पाते थे, इसक्एि आंखों पर तनाव पडता था ओर सिर-ददेकी 
शिकायत बनी रहती थी 1 नम्बर वठ्‌ गया होगा एसा मानकर वे 
वम्बई गये ओर डींक्टरसे जांच करवा कर २५.०० तम्बरका चरमा 
के आये । छेकिन फिर भी कोई कं नहीं पड़ा । 
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चैलेन्जके साथ आरोग्य-मन्दिरमे दाखिल हए । नियमोका पालन 
उन्हँ कठिनं र्गा । फिर भी उपचार शुरू किया । चश्मा लगाने पर 
मी आंखोसे जो पानी बहुता रहता था वह्‌ बन्द हो गया । वादमे वे 
विना चदमेके सब काम ठीक तरहसे करने लग गये । 


११. एक बालक : प्रो° दिवेटियाके किसी रिइतेदारके वालकको 
मेरे पास खाया गया । सात वर्षका वालक आट नम्बरका चरमा पहने 
था। वालकके संरक्कने कहा कि “ डँक्टरने इसे पट्ानेसे इनकार 
क्या है। अतः हमं बड़ी चिन्ता हो गर्द है। इसके जीवनका क्या 
होगा ? विना चिक्षाके यह अपने जीवनमें क्या करेगा ओर आंखोके 
विना यह्‌ रिक्षा मी कैसे प्राप्त करे?“ इतना कहते-कहुते उस 
वृद्धकी आंखोसे आंसु टपक पड़ । मैने उन्द हिम्मत देते हुए कहा, 
“ ईङवर परम कृपाल है । प्रत्येक निराशाके पीछे आदा होती ही दै। 
हम अवश्य इसका कोई उपाय खोज निकालेगे 1 ” 


सेने वालककी अंखोकी जाँच की । एक आंख अधिक कमजोर 
थी 1 मैने उनसे एक समप्ताहके उपचारे वाद निर्ित अभिप्राय 
देनेकी वात कटी । चङ्मेका उपयोग बन्द कराया । उपचार शुरू किया । 
एक सप्ताहक वाद वारक जितना चरमा लगाकर पठ सकता था 
उतना ही विना चदमेके पढने कग गया । इसकिए मैने दो महीने तक 
अह्मदावादमें रहकर उपचार करनेको सुञ्चाया । वालककी आंखें ठीक 
हो गई भौर उसे स्कूलमें दाखिल कर दिया गया । प्रयोग नियमित चालू 
रखनेको कहा ।. पाच वर्पोसे वह वालक पट्‌ रहा है भौर दटि्योमे 
कुछ दिन मेरे पास सलाह्‌-सूचनाके लिए आ जाता है । 


१२. कु° रीता भित्र: नौ वर्षकौ वालिका थी। वह्‌ कगमग 
४ नम्बरका चरमा पहनती थी । सेंट जेवियसंकी ओरसे चठनेवाछे 
वाल-मन्दिरमे वह पठती थी । चस्मेका उपयोग करनेके बावजूद उसे 
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सिस्मे पीडा रहती थी । पिता उपचार कराके उसे चरमेसे मुक्ति 
दिलाना चाहते थे किन्तु लडकी जिद स्वमावकौ थी । उसे अखोके 
मूल्यका मान नहीं था । कुछ दिन तो उसे समञ्ञानेमें ही गये । इसके 
वाद वह्‌ उपचारमें रुचि ठेने र्गी । 


उसकी माकी अखं मी अत्यन्तं खराब थीं। यह्‌ एक वड़े 
दुमाम्यकी वात थी । वच्चे जपने माता-पिता, चिक्षक एवं किसी निकटके 
मनुष्यकी गलत आदतोका अनुकरण सहज ट्गसे कर्ते हैं। 


सैने वालिकाको समन्ञाया कि वह्‌ अपनी माताको पलक मारकर 
देखनेकी याद वार-वार दिलाया करे ओर यह भी बताया करे कि 
ताकनेसे आंखें विगडती हैँ । बस, फिर तो वालिकाने अपने माता-पिता- 
की चौकी रना शुरू कर दिया ओर रोजाना वीसि्थो वार पलक 
मारनेकी याद दिलाकर माता-पिताको थका दिया । मा~वाप भी 
बालिकाको पर्क मारकर देखनेके लिए कहते । इस प्रकार वालिका 
ओर माता-पिता एक-दूसरेके गुर वने । तीन महीनौके उपचारसे रीताने 
आखोसे काम छेनेका सही तरीका सीख छिया। उसकी आंखें ठीक 
हो गई । सिर-ददं भी मिट गया। 


१३. श्री नरेन्र : उप्र आठ वषं । वह्‌ गाँवसे चदमा ठेने आया 
था] चद्मेके व्यापारीने नरेददरके पितताको चमा न लेनेकी सराह दी 
ओर उन्हें मेरे पास मेज दिया 1 वारक जरा शरारती था । उसे अपनी 
आंखोकि मूल्यका मान नहीं था । उसके चदमेका नम्बर ५.५० था । 


तीन महीनोके उपचारके वाद उसे बहुत खाम हआ । उपचारके 
दिनो उसने चङ्मेका विककुल उपयोग नहीं किया । वादमे वह स्कूलमे 
विना चदमेके वोडके ऊपर लिखा हुआ पठने लग गया 1 
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सन्न सोतिथाबिन्द (1200702) ओर सोतियाविन्द 
(८212720६) के रोगी 


दसा माना जाता है कि वृद्धावस्थाकेये दो रोग असाध्य हे, 
जो विना आंपरेदनके ठीक नहीं हो सकते । किन्तु इन रोगोके होनेसे 
पहले यदि आंतों ओर मूत्राशयको , किसी भी रोगके आक्रमणे वचा 
ख्या जाय, तो वृद्धावस्थामें शरीर नीरोग रहं सकता है। शरीरके 
तीरोग रहने पर सन्न मोतियाविन्द या मोतियाविन्द होनेका भय नहीं 
रहता 1 प्रायः कन्न, गैस ओर मूत्राशयके रोगियोको ही ये दोनों रोग 


होते हं 


इन रोगोका प्रारम्म होनेसे पह ही यदि रोगी मेरे पास आनेकी 
उपयोगिता समन्ने, तो उनके स्वास्थ्यको ठीक करके मविष्यमं उन्हं 
ये रोगन हों एसी स्थिति जरूर खडी की जा सकती है। लेकिन 
इसके किए रोगियोके पास यथेष्ट समय देनेकी तंयारी ओर धैयं होना 
चाहिये । अभी तक मेरे पास एसे ही रोगी आये हैँ, जिन्हं ओंपरेशनके 
वाद भी कोई खास काम नहीं हुभा था। 


१. स्व० श्री ब० क० ठाकोर : ८५ वर्षकौ उघ्रमे भी आप 
अपनेको वृद्ध नहीं मानते थे। वे गुजरातीके एक अच्छे विद्वान थे। 
उन्होने वम्बरईमं मोतियाविन्दकः ओआंपरेरन करवाया । मोतिया पक 
जानेके बहुत समय वाद ओंपरेरन करानेसे ओर ओंपरेशनमे कछ 
कमी रह जानेसे वह्‌ सफ नहीं हुआ था । आंखके ऊेन्सको पकड़कर 
रखनेवाले कंदोरेको आंपरेगनका हथियार र्ग॒जानेसे उसका कुछ 
भाग टूट गथा था। वह माग बढ़ रहा था, इसलिए फिर दो वार 
आंपरेडन कराना पड़ा । तीन-तीन वार आंपरेदन करनेसे आंखको 

बहुत हानि पर्ची थी । आंख पर फोटो-फोवियाका असर हो आया 
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था) आखमे असह्य पीडा होने लगी आौर थोड़ा मी प्रकाश सहा 
नहीं जाता था। आंख लाल रहने गी ओर उसमें से सतत पानी 
बहता रहता था । छद्‌ मीने तक उपचार चला, किन्तुजरामी लाम 
नहीं हुआ । आखिर तंग आकर वे घर चके आये ओर अंजन आदि 
लगाते रे, लेकिन ओआंखकी तकलीफ ज्यो-की-त्यों वनी रही । 


अन्तमेः वे दो महीनोके छिए उपचार करानेकी दृष्टिसे जहमदा- 
वाद, आरोग्य-मन्दिरमे आये । इलाजमें अत्यन्त दिकचस्पौ लेनेवाला ओर 
सुचनाओंका अक्षरशः पालन करनेवाला उनके जैसा कोई रोगी शायद 
ही कभी आया हौ । दो महीनोके इाजसे उनकी समी शिकायतें दूर हो 
गईं । रूण ओआंखका जो थोड़ा-वबहुत असर दूसरी आंख पर हा था, 
वह्‌ मी दुर हौ गया। उन्होने अपनी आंखोकी कसौटी भी अतिङ्ञय 
काम करके कर डाली । अहमदावाद रहते हए उन्टोने अपनी चार 
सौ पृष्ठोकी एक पृस्तकका दूसरा संस्करण छपवाया ओर उसके प्रूफ- 
संडोधनका काम स्वयं ही किया । दरवाजे बन्द करके काम करनेकी 
कुटेवको उन्होने तिलांजक्ि दे दी ओर शामको आधा घंटा धूमे 
घूमना भी शुरू क्रिया। 


२. एक वृद्ध : अवस्था साठ वषं । इनकी एक आंखमें सन्न 
मोतियाविन्दका पानी भर गवा था। साथ ही मोतिया भी था। एका- 
एक आंख सूज गई ओर आंखे से खूब पानी निकलने र्गा । सिर 
अर आंखमें ददं रहने र्गा । इस रूण आंखका असर द्री आंख 
पर मी पड़ा। मडौच, सूरत, वम्बई, अहमदावादके आंखके विशेषज्ञो- 
की साहं ली। उपचार करावा किन्तु कोई लाम नहीं हृजा। 
डौक्टरोने ओंपरेशन करतेसे इनकार कर दिया । 


उनका एक लडका अहमदावादमें नौकरी करता था। वे अपने 
लड्केके पास आये । क्रिसी रद्तिदारसे न्ह आंखकौ नई उपचार- 
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पद्धतिका पता चला । वे अपनी आंख वतानेके लिए मेरे पास आये। 
आंख पर पटी वाँधकर उन्हुं ७२ घंटे अंवेरेमे आराम लेनेके वाद आनेके 
क्एि मैने कहा। इस वीच पेटकी सफाई, आहारमे योग्य परिवर्तन 
ओर आंख पर सेक करनेकी आवदथक सूचनां दीं । 


७२ घंटेके पूणं विश्रामके वाद जव पटरी खोरी गई, तो खराव 
आंख अधिक स्वच्छ ओौर स्वस्थ प्रतीत हुई । यह्‌ प्रतीति हुई कि उप- 
चारसे निरिचत पसे लाम होगा । कुछ इंजेक्शन लगाये गये । आहारमें 
उचित परिवतेन ओर अन्य जरूरी उपचार किया गया । इस तरह 
पाच सम्ताहके वाद उनकी दोनों आंखें विलकुलं ठीक हो गई । 


३. श्री आर० एम० पटेल : अफरीकामें किसी वैक्मं नौकरी 
करते थे! वचपनसे ही अविं कमजोर थीं ओर अधिक नम्बरके चरमे- 
का उपयोग करते थे अखोका सही ठंगसे उपयोग न जाननेके कारण 
यर चर्मेका सतत उपयोग करते रहुनैसे चदमेका नम्बर २०.०० 
तक पहं गया था 1 फिर भी आंखोके निष्णातोकी सलाहसे १६.०० 
नम्बरके ही चदमेका वहुत व्षोपि उपयोग करते चके आ रहे थे। 
वकम कामका वोज्ञ अविक रहता था, इस कारण उनकी आंखोमे एक 
तई विचित्र विकृति आ गई थी। किसी मी आछरतिको वे सीधे ठंगसे 
देल ही नहीं पाते थे! टेढ़ा ही देखते थे । वैकमें भी वे जो कुछ लिखते 
वह्‌ टा ही होता था। अधिकारीने उन्हे सुचना दी कि इस तरह काम 
नहीं चछेगा । डोक्टरसे इलाज करायें ओर आंखें सुधारे, नही तो 
नौकरीसे इस्तीफा दे दे । उन्होने अश्रीकाके प्रसिद्ध उोक्टरोकी सलाह्‌ 
ी। उनके अभिप्रायके मनुसार डिटेचमेन्ट ओंफ रेटीना ~ परदेका 
खिसक जाना -का दोष था। उपचारे लिए वे वम्बरई आये। डां० 
वनाजी भौर डां० डगनसे उपचार कराया । किन्तु कोई खास लाभं 
नहीं हुआ । अफ्रीका कौटकर फिर अपनी नौकरी पर ठग गये । छह 
महीने वाद बीमारी बढ़ जानते नौकरीसे इस्तीफा देना पडा । इस 


की + ~ वा षि 


डक - 
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बीच उन्होने मेरी गृजराती पुस्तक "आंख साचववानी कटा" पदी । 


अतः उन्होने अहमदाबाद आकर आरोग्य-मन्दिरमे उपचार करानेका 
निश्चय किया । 


एक दिन दोपहरके वक्त वे मेरे घर आये। उन्होने तुरष्त 
उपचार करनेकी प्राना कौ । उनकी आंखकी जच करने पर मालूम 
हा कि पुतली पर अनेक सल्वटे पड़ गई थीं, इस कारण कोई 
मी आकृति उन्हें टेढ़ी ही दिखाई देती थी। 


मैने उन्हे इस रोगकी गंमीरता समञ्ञाई ओर बताया क्रि जरा 
भी देर किये विना कमसे कम छह महीने तक उपचार करानेको वे 
तैयार हों तो उनकी आंख ठीक हो सकती हँ । इस्त पर उन्होने 
आढ महीने तक मौ उपचार चलानेकी तंयारी बताई ओर अहमदा- 
वादमें रहनेकी व्यवस्था कर री । शुरूमें पेट साफ किया गया । फिर 
७२ घेटेकी पटरी वाघ दी गई। जव पटरी खोली गई तो रोगीने बताया 
कि अव वे हर चीज सीधी देख सकते हं। यद्‌ उपचारका प्रथम 
चरण था। मेने उन्हे बताया. कि दूसरे इलाजोके साथ-साथ पन्द्रह 
दिनोके वाद फिर पटरी बाँघनी पड़गी । सामान्य आरोग्य सुधारनेके 
साथ ही आंखोका उपचार भी चरता रहा । तीन महीने वाद उन्हे 
लगा कि अव उनकी आंखें बिलकुल ठीक हो गई हे, इसल्एि वे 
वापस अफ्रीका चले गये । 











उपचार सम्बन्धौ आवश्यक सूचनाएे 


१. उपचारे पहले आंखोकौ परीक्षा अनिवायं है। इसलिए 
पत्र द्वारा सखाह न माग कर अहमदावादके आरोग्य-मंदिरमें स्वयं 
आनेका कष्ट किया जाय । 


२. बाहरमे आनेवाले ` रोगीको अपने रहने ओौर भोजनकी 
व्यवस्था स्वयं करनी होगी । 


३. उपचारक दौरान आवदयकतानुसार समी उपचार पद्तियो- 
का आश्रथ लिया जाता है, अर्थात्‌ एक नवीन समन्वय पद्तिसे काम 
ल्या जाता है। 


४. आंखके उपचारमे वाधक अन्य शारीरिक एवं मानसिक 
बीमारियोका मी उपचार कराना होगा । 


५. उपचारके चिए आवश्यक भौषधिययां, दृष्टिपत्रक ओर्‌ अन्य 
साहित्य स्वयंको खरीदना होगा । 


६. अन्य डोंकटरोसे उपचार कराया हो तो उसकी रिपोटं साथ 
लानी चाहिये 1 

७. आनेसे पहले अपने चदमेके नम्बरकी जांच करवा कर 
उसकी रिपोटं साथ खानी चाहिये । 


८. आनेवालोको पहले पत्र टिखकर मुलाकातका समय निर्चित 
कर ठेना चाहिये। 


अंवाजीके मन्दिरके सामने डां. गोविन्दभाई्‌ पटेल 
७१८, गोमतीपुर, 
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डोक्टर साहवने शरीर ओौर 
नेत्रोके स्वास्थ्यकी रक्नाको जन- 
साधारणके हृदय पर अंकित करनेके 
ल्एि वाणी तथा लेखनीका प्रशस्त 
एवं अनुकरणीय उपयोग किया 
है। .. . इस पुस्तके सम्पण 
स्वास्थ्य ओर नेत्र-स्वास्थ्यके विषयमे 
जो-जो उपाय वताये हँ, वे सव 
व्यवहार्यं ओर आजमाये हृए हैँ । 
अतः उनकी सत्यतामे किसी प्रकारकी 
आदांका रखनेकी जरूरत नहीं । 


~ सुखरामदास 


आंखोकी सार-संँभाल रखनेकी 
कला प्रत्येक मनुष्यको जाननी 
चादहिये। इस कलाका परिचय 
देनेवारी पुस्तक डों° गोविन्दभारईने 
हमें दी है । पुस्तकमें जितनी जानकारी 
दी गई है उतनी जानकारी प्रत्येक 
युवक-युवतीको होनी ही चाहिये । 
पाठ्डालाओमे इसका व्यवस्थित 
अध्ययन कराना ही चाहिये। 


-काका काठेलकर 


इस 9 6 मैने 
कसौटी की है 1 यहु अत्यन्त लाभदायी 
ओर पूरी-पुरी वैज्ञानिक है। 
पद्धतिको अपनानेसे में 
पठने र्ग गया । ू 
-गं° हरिमलाद दसा 


# 
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लेखक : गांधीजी 
ॐ पुस्तकको ““ विचा रपूवेक पद्नेवालों ओर 
चल करनेवाखोको आरोग्यकी कुंज ." 
~क्ट्रो तथा वैद्योका दरवाजा 












लेखक : ¦ 


रथ्यके सादे नियमो 

अपने शरीर, मन ओर अश्त्मःको पूरण स्वस्थ '. 9 
सिए उन्होने मिद्री, पानी, हदा, घूप आदी पंच॑ 
श॒ आदिकी मददसे किये जानेधाले सादे कुदरतं 
१.६} इम पुस्तकें कुदरती उपचार, रामनाः 
 .षर्‌ सबीजीके विचारोका संग्रह किया गया है । 
मूत्य : १.२५ 


६ 


रीर-श्म ह टेखक : ग, | 
३ ~~ : सूल्य : ०.२५ छल्‌ ल 
हारका मैःतक अवार ठेखकं : गाधी 
मूल्य : ०.२५ 3 >------ 


लेखक : मथुरादषरः निकमजी 
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